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Para muchos el verano es sinénimo de vacaciones. Tiempo para desconectar, descansar, aprovechar
para hacer todos esos planes que ten{amos pendientes y, sobre todo, para estar mas cerca de los
nuestros.

Los peques de la casa han acabado las clases y, como los mayores, también necesitan romper con
las rutinas que han seguido a lo largo del curso. En Cuidado Infantil te contamos como puedes
organizar su verano para que disfruteny, a la vez, no dejen de aprender.

Organizarse también es fundamental si tenemos mascotas a nuestro cargo. Si estamos pensando

en salir de viaje, en nuestra seccién Mascotas te damos algunos consejillos para que puedas viajar
con tu perro.

Con mascotas o sin ellas, viajar es una oportunidad maravillosa para conocer lugares y culturas
diferentes. Porque lo comun nos une y lo diverso nos aporta valor en nuestro Tema del mes hemos
querido hablar de la diversidad, entendida como un valor que hace aflorar aquello que comparten

las distintas ideologias, formas de educar, de vivir, etc.

Aunque son imprescindibles todo el afio, con el verano parece que las frutas se vuelvan més
apetecibles. Pero si tenemos que sefialar a las protagonistas del verano, lo tenemos claro: el
meldn y la sandia. En nuestra seccidn los Frescos te contamos todas sus propiedades. Ademés,
en A Examen podrés conocer cémo se elaboran los zumos y néctares, dos de las bebidas més
refrescantes para hacer frente al calor.

Muy pocos pueden decir que surestaurante tiene una Estrella Michelin, pero Quique Dacosta
ha logrado contar tres, estar presente en el ranking de 50 Best Restaurant y ser elegido Mejor
Restaurante Europeo. En nuestra seccién ‘Los 5 de’ encontraras que ingredientes no faltan nunca
en la cesta de la compra de uno de los mejores cocineros de nuestro pafs.

Como ves, nuestro nuevo ndmero de Entrenosotros viene cargadito de temas que esperemos que
sean de tu agrado. Si quieres saber mas sobre alimentacidn y estilo de vida, nos puedes encontrar
en www.entrenosotros.consum.es, donde actualizamos semanalmente nuestros contenidos
buscando que sean cada vez mas interesantes para vosotros.
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23 de abril - €

Buenas tardes .

Gracias por los nuevos de plastico, ituyen perfs ala
cesta y como queda en alto a las personas que tenemos problemas de
espalda nos resulta muy cémodo .

Mil gracias 9

ols Mo gusta B Comentar A Compartir
(+ 3} Orden cronoldgico ™

Cansum Muchas gracias Loll. Se lo diremos a los gestores =
Me gusta - Responder - @ 1- 23 de abril a las 20:35

18 de mayo a las 19:45 - Bétera, Comunidad Valenciana « €

por vuestra por los eco, incl en
casos ademd d sin gluten. Nos hacéis la vida mds fécil a
los que hemos apostado por ello. — en @ Torre en Conill.

ol Me gusta @ Comentar # Compartir
O Orden cronolégico ™

Consum Gracias 22
Me gusta - Responder - 20 de mayo a las 12:21

LA OPINION DE

¢Qué formato
de protector solar utilizas
para proteger tu piel
en verano?

NUESTROS FANS
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Muy fan de estas patatas con #flordesal a las
hierbas aromaticas de @Consum y de sus
nuevos carrocestas!! &=
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me encanta la carniceria y pescaderia del
@Consum. #excelenteproducto

T dulagen

Consum (2
Gfalem I‘i;"s
6% 4%
32% Liquido
Spray
Aceite
58% Mousse
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AL PUNTO DE SAL
Lorena Escutia

* % N K ¥

¢ Te has pasado con la sal? Si tu guiso ha
quedado un poco salado, introduce media
patata en la olla durante unos 20 minutos
y deja cocer a fuego medio-bajo. La
patata ird absorbiendo poco a poco la sal
y tu comida quedara estupenda.

LIMON COMO AMBIENTADOR
Lorena Terrdn

* K K KW

Para eliminar los malos olores de la
nevera, corta un limén por la mitad y
pincha clavos de olor en la pulpa. Cuantos
mas clavos pongamos, més aromatico
resultard. Coloca cada mitad en una
zona de laneveray los malos olores
desapareceran.

RECETA GANADORA

........................................................

Pastel de manganau pebre

Ingredientes

Elaboracion
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MASCARILLA AUN MAS EFECTIVA
Mercedes Melego

O 0 &b &b ¢

Muchas veces enjuagamos la mascarilla
del pelo antes de lo que deber{amos y el
producto no llega a hacer completamente
su efecto. Sino quieres esperar dentro de
la ducha, prueba a aplicarte una hora antes
la mascarilla con el pelo seco. Puedes
hacerte un mofio y seguir haciendo tareas.
Pasado ese tiempo, lava tu pelo solamente
con champt. Notarés que el efecto se ha
intensificado y que las puntas quedan
mucho més suaves y sedosas.

CUCHILLAS DE LARGA DURACION
Francisco Sanmiguel

* R K W

Tus cuchillas de afeitar pueden durar mucho
mas y mantenerlas como nuevas durante
mas tiempo. Antes de afeitarte frétalas
en seco con unretal de pantaldn. Cuando
lo hagas, siempre a favor de las cuchillas.

iVerds cémo aguantan mas!

..........................................................

1 barra de pan seca, 3 manzanas, 1/2 litro de
leche, 2 huevos medianos, 50 gramos de aztcar,
1 cucharada sopera de cofiac.

Vierte enunbol la leche y pon el pan a remojo unos minutos. Mientras tanto, pon
elhorno a calentar arriba y abajo a unos 150°C. Afiade los huevos, el azdcar, media
manzana peladay el cofiac en el bol y trittralo todo. Vierte el resultado de la mezcla
sobre un recipiente redondo y decdralo con una manzana cortada en l[dminas.
Espolvorea un poco de azicar por encima de la manzana para que quede tostada e
introddcelo en el horno una media hora. jBuen provecho!

Estareceta lleva en mi familia generacidn tras generacidn. Las personas que sufrieron
laguerray la posguerra eran auténticos supervivientes y agudizaban el ingenio para
comer rico con pocos recursos. Con leche y una barra de pan duro y seco hacian un

‘pastel de manzana pobre!

Eva Bello

DESAGUES SIN OLORES
Gema Perales

* % K W TY

Siquieres acabar con los malos olores
de los desagilies, prueba a dejar abierta
una botella de dos litros de un refresco
de cola hasta que salga todo el gas. Una
vez desventada, vierte el refresco entero
por el desaglie y deja actuar durante 1
o0 2 horas, evitando utilizar el lavabo o
fregadero. Pasado ese tiempo notards
como desaparecen los olores.

VINAGRE PARA LA LAVADORA
Maria Salud Ruiz

* % K YW

¢ Tulavadora tiene cal? Puedes eliminarla
anadiendo vinagre a la cajetilla del
detergente y utilizando un programa
corto. Ademas de limpiar el circuito de
la lavadora, tu ropa quedara mas limpiay
suave.

[Participa!

LAS MEJORES IDEAS
TIENEN PREMIO

Méndanos a
comunicacionexterna@consum.es
tumejor truco de cocina, hogar
o belleza. Los mejores ganarédn
un vale de compra de 10€y 20€
respectivamente.
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QUIQUE
LOS CINCO DE... DACOSTA

NARANJAS e
Q U I Q U E DAC o s I A oo ur 2 L ACEITE DE OLIVA
como una (nsignta. La naranja es e VIRGEN EXTRA

citrico por antonomasia y quiero hacer
hincapié en ella como ingrediente

El AOVE es casi el resumeno la

. iy amplificacion de una gastronomiay
Poseer tres Estrellas Michelin, estar presente en el ranking de 50 Best Restaurant y ser elegido fu?g;??:iledrs;grzlérgfgzalgizsratr;a una forma de vida. La Mediterranea.
Mejor Restaurante Europeo no esta al alcance de cualquiera. Pero gracias a su talento, disciplina Leomag) ; Tal vez, junto con los vegetales y la
. . . L . (. de lavida en tornoaellay la economia . SR
y tesén, Quique Dacosta ha alcanzado la gloria gastrondmica desde su rincén en Dénia. Imagen sal, es el hilo conductor de mi cocina,

que histéricamente ha generado.
Ademas, representa uno de esos
productos de calidad que se
ha abierto camino por toda
Europay se reconoce.

de lo mejor de la gastronomia de la Comunidad Valenciana (y Espafia) en todo el mundo, Quique
es mucho mas que un creativo gastrondmico: su faceta solidaria es altamente conocida y ha sido
nombrado en 2017 embajador de Accidn contra el hambre.

mi idea de gastronom{a y mi forma
de vida.

CACAHUETE
Es una gran fuente de energia que,
bien distribuida en nuestra dieta,
es maravillosa. En la Comunidad
Valenciana tenemos una zona sin
igual de produccidn artesanal que
es el Collaret. Ademas de sus mil
aplicaciones ala cocina de aqui'y
de muchos lugares del mundo como
Tailandia, lo elijo porque desde el
cacahuete se ha creado Pumply (pasta W
de cacahuete) para salvar vidas a los R
nifios mds desfavorecidos.

BROCOLI ARROZ REDONDO

Disfruto infinitamente de la textura El arroz es posiblemente el

delbrdcoli. Su saboryy sus muchas Unico producto vertebrador de la
de posibles elaboraciones. Pero cultura de la alimentacién. Desde
disfruto mas desde que le aplico la mitica paella valenciana o el

elaboraciones justas de coccion, arroz a banda, hasta los risottos
como al vapor, que mantiene intactas italianos o la cocina japonesa,

tgdas sus propiedades buenas para pero también y por desgracia, en
mi cuerpo y salud. Me encanta comer algunos lugares del mundo donde

brocoli. no hay mucho mas que llevarse a
* ACCléN laboca aparte de arroz.
CONTRAEL
HAMBRE

Por la realizacién de este reportaje Quique Dacosta y Consum entregan 500€ en alimentos
a‘Accidn contra el hambre’ para su reparto entre los mds desfavorecidos.
Consum, como empresa de economia social, dirige sus esfuerzos a colaborar con las personas que mds lo
necesitan. Asi, en 2016 destiné mds de 12 millones de euros a proyectos de colaboracion solidaria. Como
parte de dichas colaboraciones, la Cooperativa dond 5.200 toneladas de alimentos a entidades sociales,
a través de su Programa ‘Profit’ de Gestidn Responsable de Alimentos.

consum EntheNorothey 7



Méxicoy Texas comparten 1.800 kildmetros
de frontera. El Estado norteamericanoy el pais
azteca se hanvisto influidos entre s{a lo largo de
la historia en muchos aspectos. La gastronomia

de ambos territorios tampoco ha escapado a esta
fusion, que ha desembocado en un estilo propio, la
cocina Tex-mex.

La cocina Tex-mex tiene su origenen la
cocina mexicana, pero adaptada a los gustos
norteamericanos. Muchos mexicanos que residen
en Estados Unidos, sobre todo en Texas, se
llevaron al pals vecino sus costumbres culinarias
pero tuvieron que ajustarlas para poder elaborar
sus platos con los ingredientes que podian
encontrar alli. La unién de ambas cocinas origind
un estilo conocido como Tex-mex que muy pronto
se fue expandiendo primero hacia la costa oeste
y, posteriormente, por todo el mundo. Hoy comer
nachos con queso, fajitas o chili con carne es algo
habitual casi en cualquier rincén del planeta.

La comida Tex-mex se caracteriza por los
sabores fuertes, propios de la gastronomia
mexicana, aunque muchos platos, al adaptarse a
los paladares locales, han perdido esos matices
picantes. Platos puramente Tex-mex son los
nachos con quesos, los crispy tacos, el chilicon
queso o con carne, el chiligravy, el tacorice, la
papa Arizonay las fajitas. La sencillez en las
elaboracionesy el hecho de que les encante a los
mas pequefios hace que sean unos platos muy
faciles de preparar en casa. {Si quieres preparar
auténtica comida Tex-mex, llena tu despensa con
estos ingredientes!

HOY COMEMOS

INGREDIENTES IMPRESCINDIBLES EN LA COCINA TEX-MEX

* Tortillas: hechas de harina de maiz o de trigo, las tortillas son uno de los pilares de la cocina
mexicana. Ser{an el equivalente a nuestro pan. Con ellas se preparan los tacos, los burritos
o las fajitas, envolviendo la carne y las verduras. Sin las tortillas mexicanas no se entiende la
cocina Tex-mex, son un must have (debe tener) en toda regla.

* Frijoles: son el ingrediente principal del chili con carne, uno de los platos estrella de la
gastronomia texana-mexicana, que ya se puede encontrar preparado en los supermercados,
aunque también podemos cocinar lareceta en casa usando judias pintas, alubias o
habichuelas.

* Carne: de vacuno, cerdo o pollo. La carne esta presente en la mayoria de platos Tex-mex. La
cultura delrancho presente en el sur de Texas y en el Norte de México tiene mucho que ver.
La carne de vaca, muy comun a ambos lados del rio Bravo, es un ingrediente esencial.

* Nachos: son trozos triangulares o redondos de tortilla de maiz fritos. En México se conocen
como totopos. El plato mas caracteristico de la cocina Tex-mex son los nachos con queso,
aunque también se utilizan para ‘dipear’ (mojar en diferentes salsas).

* Queso amarillo: es el queso que acompafia a los nachos o que bafia las enchiladas. Al parecer
era un tipo de queso barato y facil de conseguir en 1900 en Estados Unidos. Hoy en dfa la
salsa para los nachos se elabora con queso cheddar y nata para que quede mas liquido.

* Jalapeifios: es un tipo de chile picante que se afiade a muchos platos mexicanos y que
suele coronar los nachos con queso. Aunque podemos comprarlos frescos en tiendas
especializadas, se pueden encontrar conservados en vinagre en nuestro supermercado
habitual.

* Guacamole: es una salsa mexicana que se elabora con aguacates, tomate, cebolla morada,
chile, limay cilantro. Suele ir acompafiada siempre de nachos. Se comercializa frescay en
bote. Si somos un poco cocinitas, podemos hacerlo también en casa.

* Verduras: las mas utilizadas a la hora de preparar las famosas fajitas son el pimiento rojo, el
pimiento verde y la cebolla en su variedad morada. También el tomate se utiliza mucho para
elaborar estas recetas.

* Salsa picante: tampoco se entiende la cocina Tex-mex sin el picante. Importado de México,
se suele elaborar con chiles y en ocasiones vinagre. Se utiliza como condimento para los
burritos o las fajitas o para mojar con los nachos. Dependiendo del gusto, puede ser mas o

menos fuerte.La podemos encontrar ya preparada, aunque también podemos hacerla en casa.

{7 SR =L
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CHALUPAS MEXICANAS

PREPARACION

Elabora la salsa triturando, en un mismo recipiente,
los tomates, la cebolla, el ajo, los chiles verdes, sal y
pimienta. Reserva.

Frie las tortitas, distribuye la carne en su interior y
cubre con la salsa.

Para servir, adorna con el queso fresco desmenuzado
y hojas de lechuga.

\NGREDIENTES (4 personas)

» 250 g de ternera cociday
desmenuzada

» 250 g de tomates verdes

« 2 chiles verdes para salsa

» 250 g de tortitas de maiz

* 50 g de cebolla

* 1 diente de ajo

* 40 g de lechuga

* 80 g de queso fresco

* Sal

* Pimienta

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES
40956 | 19,92g 18,66y  4044g  7,92g 6,79g 144g | 5167g 2,41g 2,38g

kcal

Informacién Nutricional (por racion)

CORONA DE FRJoL

INGREDIENTES (4 personas) PREPARA(,ON

* 125 g de lomo de cerdo Cocina, enunsartén, la cebolla picada con la mitad de la

* 250 g de frijol bayo (color café ~ mantequillay afiade la harina. Cuando empiece a dorarse
claro) cocido agrega los frijoles, previamente molidos, el jugo del chipotle

* 2 tortillas de ma(z delgadas y el orégano. Cocina hasta que espese y vierte la mezclaen

* 50 g de mantequilla un molde corona, previamente untado con mantequilla.

» 20 g de harina de trigo Prepara el relleno desmenuzando el lomo de cerdo cocido y
* 1 chipotle (variedad de chile) frielo posteriormente. Afiade el tomate, asado y molido con
envinagre el chipotle, sazona con saly deja espesar. Coloca el relleno

* 20 g de cebolla picada en el molde. Cubre con mas frijoles e introduce al horno

* 120 g de tomate el molde a 250 °C durante media hora. Sirve en un platoy
* 30 g de queso curado decora con el queso desmenuzado. Corta los rabanitos, en
* 60 g de rabanitos forma de flores y espdrcelos alrededor.

» 2gdeorégano Sirve en seguida.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT MONO PoLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

349,45 23,11g 12,67g 35,70g 6,37g 3,08g 0,68g 47,40g 11,89g 1,29¢
kcal

Informacién Nutricional (por racidn)

ATOLE ALMENDRADO

PREPARACION

Pon a hervir la leche con unas ramitas de canela. Agrega
la harina de mai(z diluida en un poco de agua, removiendo
para que no se queme.

Después de que haya hervido 5 minutos la mezcla, agrega
las almendras, el azlcar y la canela, hierve 15 minutos a
fuego lento. Sirve muy caliente.

\NGREDIENTES (6 personas)

* 1 ldeleche desnatada

* 1 rama de canela

* 150 g de harina de maiz

» 250 g de almendras molidas
* 100 g de azlcar

* Canelamolida

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT MONO PoLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

3ﬁ8,2|8 12,81g 17,68z 31,96g 1,47¢ 11,87g | 334g 3g 503g | 20,11g
ca

Informacién Nutricional (por racion)



LOS FRESCOS LOS FRESCOS

VARIEDADES

[A SANDM \f H MHON SANDIA SIN PEPITAS
[ONH N NTRE UN * Sandia Negra: de corteza verde oscuro con rayas mas
E 6 POR U isc:ras"t/gulp;:colorrojooscduro,texturacrujientey
T

i
sabor dulce. Variedades: Fashion, Fenway y Style.
90-95+ DE AGUA, e
LO QUE RE \H AN MU * Sandia Blanca rayada: su pulpa es rojo intenso y su
corteza es verde claro o blanco con rayas ‘atigradas’
HIDRP\TANTES SIN APH\’AS verdes, muy dulces y de textura fina. Variedades:
Boston, Motril y Moon Gem F1.
{ONT R [ R‘ S SON * Sandia Mini: de corteza verde clara conrayas

atigradas verdes y de forma ovalada en vez de

FRUTAS VERANIEGAS POR EXCELENCIA

SON DOS DE 105 FRUTOS MAS REFRESCANTES Y SALUDABLES PARA COMBATIR EL CALOR.
COMPUESTOS, PRINCIPALMENTE DE AGUA. SU DULZOR Y FACILIDAD DE CONSUMO HACEN
DEL MELON Y LA SANDIN LAS FRUTAS ESTRELLA DEL VERANO.

10 consum

IDEALES PARR DIETAS DE
ADELGAZAMIENTO.

Espafia es el cuarto productor mundial
de meldn, por detras de China, Turquiay
EE. UU. Las principales zonas productoras
en nuestro pals son Andaluc{a (sobre todo,
Almer{a), Castilla-La Mancha, Murcia,
Extremaduray Comunidad Valenciana.

En cuanto a la sandfa, el principal pais
productor es China, seguido de Turquia,
Irdny Brasil. Espafia ocupa el décimo
tercer lugary las principales zonas
productoras son Almer({a, en invernadero, y
Valencia, al aire libre.

Su temporada es de junio a septiembre,
aunque, en el caso del melén, podemos
encontrarlo todo el afio. Los espafioles
consumimos casi 9 kilos de meldn por
personay afo, mientras que de sandfa,
tomamos casi 8 kg.

O/

\redonda. Variedades: Premium y Kudam.

~

SANDIA CON PEPITAS

* Crimson Sweet: variedad muy dulce,

MELON

\ 4

con corteza bastante oscuray pulpa
color rojo intenso.

* Resistent: parecida a la anterior, es una

variedad resistente y bastante dulce.

* Cantalupo o ‘meldn francés’: de forma redonda, muy apreciado por su

sabory aroma. Su corteza es verde claro, con una marca de red muy
caracter(stica, pulpa anaranjada y textura bastante dura.

* Galia: redondo, de piel fina y pulpa blanda, de color entre verdoso
(exterior) y amarillento (interior). De sabor dulce y muy aromético.

* Meldn amarillo: de los primeros de la temporada, pequefio y
redondito, corteza fina amarillay pulpa verde clara, de sabor dulce y

jugoso.

* Piel de sapo: es ovalado, con una corteza de color verde oscuro
rugosa, pulpa blanca y muy dulce.

* Tendral o ‘meldn de invierno’ se produce entre noviembre y enero.
De forma ovalada, corteza gruesay rugosay pulpa blanca con alto
contenido de azlcar.

CONSEJOS DE COMPRA Y CONSERVACION

MADURACION

Para saber siun meldn esta
maduro, debemos comprobar
que sus extremos estan un
poco blandos y, al cogerlo, nos
dé la sensacion de que no esta
hueco.

Debemos elegir los que estén
prietos y no tengan marcas.

Para saber siuna sandia esta
madura, al darle golpecitos
con los dedos o la palma,
debe sonar a “hueco’”.
Sicompramos media sandfa,
su carne sea firme y con
bastante agua.

CONSERVACION

Para conservarlo, mejor
dejarlo enun lugar
frescoy seco.

La sand{a entera se
puede conservar durante
dos o tres semanas a
temperatura ambiente,
siempre que esté enun
lugar frescoy seco.

PROPIEDADES NUTRICIONALES

* Lasandiay el melén contienen entre un
90-95% de agua, por lo que resultan muy
hidratantes, sin apenas contener calorf{as, son
ideales para dietas de adelgazamiento.

* Lasandia contiene carotenos, como el licopeno,
responsable del color rojo de su pulpay
cualidades antioxidantes.

» El meldn es rico en vitamina C, que protege a
las células frente al dafio oxidativo, ayuda a
disminuir el cansancio y la fatiga y mejora la
absorcidn del hierro.
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SABER COMPRAR
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ACERCATE AL MOSTRADOR Y DESCUBRE
TODO UN MUNDO DE POSIBILIDADES

POR FALTA DE TIEMPO. POCA COSTUMBRE O DESCONOCIMIENTO, SON MUCHAS LAS PERSONAS QUE
PREFIEREN OPTAR POR PRODUCTOS EN BANDEJA EN LUGAR DE ELEGIRLOS A GRANEL O ACERCARSE
AL MOSTRADOR DE PESCADERTA. CARNICERIA O CHARCUTERIA PARA PEDIR AL CORTE.

ELIGIENDO

LA COMPRA A
AL CORTE S

A COM
b FOMENTA
0

(

¢Entras en el stper, recorres los
pasillos en tiempo récord cogiendo
productos de aquiy de alld o prefieres
tomarte tu tiempo para leer, comparar,
elegiry preguntar? Sieres del grupo ‘de
las prisas, entre otras ventajas, te estas
perdiendo la oportunidad de probar
nuevos sabores, innovar en la cocinay
ahorrarte unos ‘eurillos’ Sieres de los que
compra ‘a conciencia; de los que conoce
asupescaderoy saludaasucharcutera,
quizas haya algunos beneficios de
dedicarle tiempo a llenar la cesta que
todavia desconozcas.

* Calidad. Con los productos envasados
puede ser mas complicado ver
completamente el producto, mientras
que en el mostrador tenemos mas
capacidad de visidny, por tanto, de
eleccion. Esto sucede conlafrutaola
verdura a granel, pero también con los
filetes en carnicer(a, las lonchas de la
charcuter{a o las piezas de pescado.
Decidimos qué producto queremos
directamente.

GRANEL 0 LS PRO
h bl ON

SABER COMPRAR

DUCTOS
EL CONSUMO RESPONSABLE

N EL MEDIO AMBIENTE

 Cantidad. No siempre los formatos
envasados se ajustan a las necesidades
de todos los tipos de familia. La
capacidad de pedir dos cortadas
de cada tipo, 100 gramos para el
bocadillo o un‘trocito’ para probarlo...
es especialmente ventajosa para los
hogares con pocas personas. Ademas
es muy beneficioso parareducir el
desperdicio de alimentos.

* Personalizacion. A tacos, paraun
guiso, picada, para fumet, para el
horno... el responsable de cada seccidn
limpia el pescado o prepara la carne
especialmente para lareceta que
queremos hacer en casa. El producto
llega listo para cocinar y nos ahorramos
tiempo en casa.

* Precio. Los productos a granel
o al corte tienen un proceso de
presentacidon mas sencillo que los
productos envasadosy precisan menos
materiales por lo que su precio suele
ser mas economico.
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i alavistade las ventajas atin no te has animado a probar
a comprar al corte porque no sabes muy bien qué, cuénto o
cémo pedirlo, te damos algunos consejos para salir ‘airoso.

Elige
Observa el producto.
Su textura, color y

apariencia general te
guiaran.

Planea

Antes de pedir, piensa
qué vas a preparar, si
necesitaras cortadas,
gramos, kilos o bien una
pieza entera.

Compara

Consulta siempre el precio
por kilo y busca las ofertas.
Son una buena forma de
acercarte a productos y
preparaciones nuevas.

* Sostenibilidad. Eligiendo la compra a
granel o los productos al corte se fomenta
el consumo responsable con el medio
ambiente, reduciendo el uso de plasticos y
cartones de los envases y embalajes.

» Consejo de los expertos. Comprando al
corte, ademas del producto, te llevas
el consejo del experto. El carnicero,
el pescadero o el charcutero conoce
mejor que nadie la materia prima
con la que trabaja: sus propiedades,
‘maridajes, el punto de coccidny ese
truquito ‘secreto’ para conquistar los
paladares més exquisitos. No te cortes
y déjate aconsejar.

Pregunta

En carniceria: interésate por el corte, la

salsay el punto ideal de coccidn la carne

porque no es lo mismo un guiso, plancha,
relleno, de horno...

En pescaderia: consulta sobre la
conservacion (por ejemplo, si se congela)
y la preparacion (al horno, a la plancha, al
vapor...) para sacar el maximo partido del
producto y, ademas, no dejar malos olores
en la cocina.

En charcuteria: las cualidades del producto
se disfrutan mejor en funcién del tipo y
grosor del corte: tacos pequefios para el
jamén, lonchas finas para el pavo, lonchas o
cufia, seguin la variedad de queso, etc.
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A EXAMEN... A EXAMEN...

TIPOS DE ZUMOS

En las estanterias del siper podemos encontrar una

amplia gama de zumos y néctares que, a simple vista,
pueden parecer iguales, pero que estén elaborados de
maneras totalmente distintas. De hecho, las propiedades
nutricionales var{an mucho de un zumo 100% exprimido a un
néctar o un zumo de concentrado.

COMO ACOMPANANTE DEL DESAYUNO O DE LA MERIENDA EL ZUMO ES UNA DE LAS
BERIDAS MAS REFRESCANTES PARA HACER FRENTE AL CALOR. GRACIAS A SUS VITAMINAS
ANTIOXIDANTES Y MINERALES, HIDRATAN EL CUERPO MUY RAPIDO Y SON MUY NUTRITIVOS

ZUMO NATURAL

Es el que todos podemos preparar en nuestros hogares,
ya sea de forma manual o con un exprimidor. Este

tipo de zumo no sufre ningln tratamiento especial

y conserva todos los nutrientes y vitaminas. Es el

zumo mas beneficioso porque conserva todos los
componentes de la fruta.

ZUMO EXPRIMIDO 100

Estos zumos envasados son los mas parecidos a un
zumo natural. Se obtienen directamente de las frutas
sin procesos de concentracidn, lo que les permite
conservar mejor las propiedades y vitaminas de la fruta.
En este tipo de zumos no se suele afiadir ni agua, ni
azlcar, ni ninglin otro ingrediente més alla del zumo de
fruta exprimido.

ZUMO DE CONCENTRADO

El zumo a base de concentrado se elabora exprimiendo
el zumo y quitandole, mediante un tratamiento térmico
de evaporacidn, el 85% del agua. La deshidratacion
serealiza a altas temperaturas y bajo condiciones de
presion para evitar dafiar en todo lo posible el zumo

y mantener sus caracteristicas. En el momento del
envasado, se le afiade el agua de nuevo, as{ como los
aromas que se han perdido durante el proceso de
concentracion. Estos zumos suelen conservarse durante
mas tiempo.

NECTAR DF FRUTAS

Elnéctar se obtiene al afiadir agua y azldcar al zumo de
frutas. En este tipo de bebidas el contenido en zumo
natural se sitta entre un 50% y un 45% y normalmente
suele proceder de zumo de concentrado. Al tratarse

de una bebida con azucar afiadido, suele tener mucho
sabor.

BEBIDAS DE TUMO Y LECHE

Este tipo de producto se ha hecho cada vez més
popular, sobre todo entre el publico infantil, ya que
se mezclan las bondades de la fruta y leche y ademads
contienen vitaminas. Pero hay que tener en cuenta
que no equivalen al consumo de una fruta frescay un
vaso de leche.

REFRESCO5 CON TUMO, AGUAS AROMATITADAS

Cada vez mds de moda, el porcentaje de zumo que
lleva este tipo de bebidas es muy bajo, apenas ronda
el 10%, por lo que no se le puede considerar como un
zumo, sino mds bien como un refresco.

EL ZUMO NO SUSTITUYE
A LA FRUTA

Siempre sera mas sano y nutritivo
tomar fruta fresca entera, incluso
antes que un zumo recién exprimido.

* Lafruta fresca tiene un alto
contenido en fibra que no conserva
de igual manera el zumo.

* Con menos cantidad de fruta
nos saciamos antes, con lo que
consumimos menos calor(as.
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EL TEMA DEL MES

EL VALOR DE 1O DIFERENTE

L0 COMUN NOS INE Y L0
DIVERSO NOS APORTR VALOR.

Eltérmino diversidad se define como
variedad, desemejanza o diferencia o, lo
que es lo mismo, un concepto etéreo que
estd en todas partes, a nuestro alrededor.
Diversoy diferente, el mundo es as{ desde
que es mundo.

Empezando por todo aquello que
comemos y pasando por la cultura, la
raza, el idioma, la ideologia, incluso, las
estaciones del afio o los gustos musicales.
La diversidad es algo comun en nuestras
vidas y debemos ‘aprovecharnos’ de esa
riqueza.

Porque la diversidad es mucho mas que
buscar la diferencia, se trata de buscar
factores comunes en esa variedad de
valores, buscar el lado positivo del asunto.
A todos nos gusta que nos escuchen,
que nos tengan en cuenta, que nos hagan
relr, spor qué no? Y ah{ estd la verdadera
riqueza de lo diferente, que podemos
complementarnos unos a otros.

DIVERSIDAD FAMILIAR

Tipos de familias hay muchas, aunque
cada uno tiene una forma de pensar sobre
lo que supone ser una familia, la tolerancia
es labase de todo. Debemos mirar mas
alldy ver lo que realmente es importante.
Que se quieran, que se sientan parte de
ellay que sonimportantes para los demas
son aspectos que influyen en la felicidad
de una persona.

DIVERSIDAD RACIAL,

Elcolor de la piel, incluso la ideolog{a o
la cultura, muchas veces ponen barreras
entre personas. Valorar la diferencia
también es aprender de los demas,
diferentes creencias y formas de pensar
pueden enriquecernos de una forma
excepcional. ¢ Te has parado a pensar
por qué hay gente que rechaza a otras
personas solo por su color de piel? ;Se han
puesto en el lugar de la otra persona? Dar
una oportunidad a alguien, sin prejuzgar
por ningin motivo, puede aportarnos
mucho mas de lo que creemos.

EL TEMA DEL MES

EDUCAR EN VALORES

Como seres humanos somos todos
iguales, por tanto, el respeto alas
diferencias, a las distintas culturas y razas,
también forma parte de la educacion
que damos a nuestros hijos. El nifio debe
aprender valores como la amistad, la
comprension, la tolerancia, la paciencia, la
solidaridad y el respeto. Esto le ayudara a
una mejor convivenciay a sentirse bien en
cualquier ambiente en el que se encuentre.

Ademds, no hay que olvidar que educar
es todo aquello que hacemos cuando no
estamos educando o, lo que es lo mismo,
que los nifios aprenden mucho mas de lo
que ven que hacemos que de lo que les
decimos que tienen que hacer. Nuestra
forma de relacionarnos con los demds, de
pedir las cosas, de compartir, de ayudar,
de defender, de reclamar, de tolerary
aceptar, les influird en su comportamiento
mas de lo que nos imaginamos.

CAPACIDADES DIFERENTES

Los nifios con discapacidad sufren actos
de violencia con una frecuencia casi cuatro
veces mayor que los que no tienen, segtin
la Organizacion Mundial de la Salud. Para
cambiar este tipo de agresiones lo primero
es cambiar la actitud y la integracién
social es el primer paso. Esta integracién
pasa por la escuela, beneficiando a todos
los nifios, que pueden convertirse en los
mejores maestros del futuro para reducir
desigualdades y construir una sociedad
inclusiva.

consum

LA DIVERSIDAD EN EL

Los beneficios de la diversidad en el
trabajo son muchos, aunque hay que saber
gestionarla para que realmente enriquezca
las relaciones personales y profesionales.
¢Como?

 Aceptar otros puntos de vista: un
ambito de tolerancia y respeto hacia
los demds y sus ideas reporta una
mayor creatividad, autoestimay
confianza, lo que beneficia también
alaempresa. Por su parte, una
cultura empresarial preocupada
porque todos sigan el mismo camino,
obedeciendo en cierto modo al
‘ordeno y mando’y puede ser una
fuente de conflicto.

* Trabajar por un objetivo comun:
el sentimiento de pertenencia
promovido por un interés comdn une
y genera conexiones fuertes entre
compafieros. La buena cohesidn
de equipos siempre beneficiaala
empresay a las personas que la
conforman.

» Comunicacién: aunque tendemos a
llevarnos mejor con personas afines
anosotros, es importante que la
comunicacion fluya entre todos los
miembros del equipo, incluso, aunque
tengan opiniones distintas. La
diversidad es la clave del éxito.




LAS REDES PREGUNTAN

JUAN LU[5 DURICH

Director General de Consum

LAS REDES PREGUNTAN

Es una comunidad para los que piensan por
dos, por tres o por mas, donde se pueden
encontrar ventajas exclusivas para ahorrar,
aprendeny divertirte en familia. Ademas,
te ofrece el servicio de consulta gratuita
anuestranutricionista. Para pertenecer a
la comunidad sélo es necesario ser socio-
cliente y registrarse a través de la web Mundo
Consum.

Quwnouiuwfanwiu
tarjebas (Como bo hago?

Cuando se vinculan tarjetas se agrupan las
compras: se recibe un tnico extracto, los
productos de Mis Cheque-Crece se ajustan
mas a las preferencias del hogar y a final de
mes el cheque regalo es mayor. Si quieres
vincular tu tarjeta puedes hacerlo desde tu
espacio personal dentro de Mundo Consum,
siempre que todas ya estén registradas, o
llamando al teléfono de Atencidn al Cliente
900 500 126.

Ya contabamos con este tipo de productos
en algunas tiendas y ahora hemos ampliado
la oferta con alternativas que estan teniendo
una gran demanda, como por ejemplo, |a
panela. Estamos siempre en ‘fase de pruebas’
para mejorar lagamay el servicio y ahora
tendremos que ver si tienen una buena
respuesta por parte de nuestros socios-
clientes.

g SO codptions

Tenemos diferentes tarifas para nuestros
socios-clientes. Las compras superiores a 60
euros con servicio a domicilio realizadas en
tienda son totalmente gratuitas y si es inferior
a esta cantidad el coste es de 3 euros. Enla
tienda online la entrega también es gratuita
por encima de 60 euros de compray sino se
alcanza este importe, el coste es de 7 euros, ya
que al envi{o hay que afiadir la preparacién del
pedido. Ademds, los jubilados y los mayores de
65 afos tienen descuentos extra.



ES ECO ES LOGICO

(Eres ecologice?
DESCUBRE CUANTO CUIDAS EL MEDIO AMBIENTE
EN U DIA A DIA

LSABES CUAL ES TU HUELLA DE CARBONO 0, L0 QUE ES LO MISMO. CUANTO CONTAMINAS EN

TU DIA A DIA7 PARA SABERLO. TENDRIAS QUE MEDIR LA CANTIDAD DE C0Z QUE EMITES A LA

ATMOSFERD, EL GASTO QUE REALIZAS DE ENERGIA (EN KWH) Y TU CONSUMO DE AGUA (EN
METROS CURICOS). TE PROPONEMOS ALGO MAS SENCILLO. PERO \GUAL DE EFECTIVO.

Tres grandes cuestiones son las
que nos pueden indicar nuestro nivel
ecoldgico, es decir, si generamos o no
mucha huella de carbono vy, por tanto,
emitimos més CO, a la atmdsfera del
que deber{amos. Aunque hay muchos

otros elementos de andlisis, estas Para saber si eres ecoldgico o, por
tres cuestiones se refieren a nuestra el contrario, puedes mejorar algo tus
alimentacidn, a nuestro comportamiento  habitos cotidianos para contaminar
encasay aluso que hacemos del menos, te proponemos esta sencilla
transporte. encuesta:

ES ECO ES LOGICO

ENCUESTA

Todos los dias (1 punto),
304 veces alasemana (2 puntos)
2 veces o menos a la semana (3 puntos)

2. ¢ Sueles consumin porﬁwﬁu frescos
&ﬁmpmzfa, locales. o ecaféyicou?
Siempre que puedo (3 puntos)
De vez en cuando lo hago (2 puntos)
No suelo (1 punto)

¢ Sejzana&y, neciclos los. nesiduos?
Siempre que puedo (3 puntos)
De vez en cuando lo hago (2 puntos)
No suelo (1 punto)

¢ Consumes productos de meu.aua’ o
meuu&n&@me&oamﬁ%’
Siempre que puedo (3 puntos)
De vez en cuando lo hago (2 puntos)
No suelo (1 punto)

iratu eung trabajo o estudio?
Todos los dias (1 punto)
304 veces alasemana (2 puntos)

2 veces o menos a la semana (3 puntos)

¢ Sueles utilizar e@ﬁamprfapi&&w o
uncoc&ecomganﬁtﬂr?

Siempre que puedo (3 puntos)

De vez en cuando lo hago (2 puntos)

No suelo (1 punto)

* Segun el Ultimo informe de Ecoembes de 2016, cada
espafiol depositd 13,2 kg de envases de plastico, latas y
briks en el contenedor amarillo, un 4% mas que en 2015,
y dej6 15,5 kg de papely cartén en el contenedor azul, un
2,7% més.

» Estas recogidas selectivas de envases y cartdn ahorraron
un millén de toneladas de CO, emitidas a la atmdsferay
mas de 20 millones de metros cuibicos de agua.

VALORACION @
@ © o

Huella de carbono Grande L
Huella de carbono Normal N

Huella de carbono Pequeiia S
o tener una “Huelli”

Sielresultado de tu encuesta ha sido ‘L’ o normal,
te proponemos unos pequefios gestos para reducir tu
Huella de carbono:

Sumate al reciclaje y sé parte del 75% de
hogares espaiioles que separa sus residuos para
depositarlos en su contenedor.

Cuando vayas a comprar, opta por productos a
granel, que no necesitan envase.

Ahorra energia y no derroches. Un ejemplo seria
poniendo el aire acondicionado con un ventilador
para que distribuya el frescor y permita rebajar la
potencia o cerrando el grifo del agua cuando te laves
los dientes o te estés enjabonando el pelo.

¢Vas a cambiar de coche? Apuesta por uno
sostenible (hibrido, eléctrico, a gas).

Toma nota de algunas Apps ecoldgicas que te
pueden ayudar, como iRecicle, que te despeja dudas
sobre dénde reciclar un residuo; Carbon tracker,
para calcular tu huella de carbono; Punto limpio que
te dice el mds cercano a tu ubicacidn; Green outlet,
para ahorrar en la factura de la luz; o Green Globe,
para viajar de manera sostenible.

Educacién ambiental: adquirirla mediante lecturas o
cursos y transmitirla a familiares y amigos, ya que es
necesario el compromiso de todos.

Recuerda que, el mejor residuo es el que no se
produce y que nuestros residuos de hoy son
nuestros materiales de mafiana.

SABIAS QUE...

* Respecto al vidrio, reciclamos en Espaiia mas de 752.000
toneladas en los contenedores verdes, un 4% mas que en

2015.

* Entotal, reciclamos un 76% de envases y un 71% de papel

y carton.

» Cada espafiol genera unos 440 kilos de residuos en el
hogar, segtin un informe del Banco Mundial.



NOTICIAS CONSUM

Equipo Directivo de Consum.

Consum cre6 1.071 empleos en 2016 y facturé 2.344

millones de €, un 10,5% mas

Consum cred 1.071 empleos en 2016, alcanzando una plantilla
de 13.504 trabajadores. La Cooperativa cerré el ejercicio con
una facturacion de 2.344 millones de euros, un 10,5% mas
que el ejercicio anterior, obteniendo unos resultados de 46,8
millones de euros, un 20% més.

Las inversiones crecieronun 12,9% hasta los 102,7 millones de
euros, destinados, principalmente, a la apertura de 36 nuevos
supermercados, a la mejora de lared comercial y a la ampliacién
de las instalaciones logisticas de Catalufia. El ejercicio se

cerrd conunared de 680 establecimientos, 436 propios y 244
Charter. La Cooperativa mantiene el 6° puesto en el ranking
nacional de empresas de distribuciony tiene una cuota de
mercado por ventas del 14,75% en su dmbito de actuacion.

iQué bueno contar con las personas!

La plantilla alcanzd los 13.504 trabajadores, de los que el
72,2% son mujeres, con una media de edad de 38 afios. El
94,7% de la plantilla disfruta de la condicién de socio, fijo o
socio en periodo de prueba. Durante el ejercicio, se invirtieron 8
millones de euros en conciliacién, lo que representa 596,8 euros
por trabajador. Ademas, a finales del ejercicio se aprobd un
aumento salarial del 1,6% para el personal base.

jQué bueno tenerlo todo!

En 2016 aumentaron los descuentos a los socios-clientes un
24,4%, alcanzando un valor de 30,1 millones de euros. Ademas,
se alcanzaron los 2,7 millones, situando a Consum como la
mayor cooperativa espafiola por nimero de socios.

Consum mantiene su compromiso con la economfa local: el
99,6% de las compras efectuadas por la Cooperativa se realizan
a proveedores nacionales y el 65,6% a proveedores de las
comunidades auténomas en las que estd presente.

jQué bueno hacer algo bueno cada dia!

Se destinaron 12,6 millones de euros a proyectos de
colaboracion solidaria en 2016, un 37% més. Como parte de
dichas colaboraciones, la Cooperativa cuenta con el Programa
Profit de Gestidn Responsable de Alimentos, que el pasado
ejercicio dond 5.200 toneladas de alimentos, por un valor de 12
millones de euros.

jQué bueno cuidar el entorno!

Su huella de carbono disminuyd un 4,8% respecto al afio
anterior. La Cooperativa ha destinado 8,2 millones de euros a
inversiones medioambientales, donde destaca la ampliacidn de
lared de supermercados Ecoeficientes, que ha alcanzado un
75% de lared comercial.

Consum recibe el premio Ecomov por sus camiones

impulsados con gas natural

Javier Quiles, director de Relaciones Externas
de Consum, recibe el premio Ecomov.

El pasado mes de mayo tuvo lugar en Valencia la primera edicion
de los premios Ecomov, donde la Cooperativa fue galardonada
por su flota de camiones propulsados con gas natural. Estos
premios, organizados por el periddico Las Provincias, reconocen
alas empresas, instituciones y personalidades que apuestan
por una movilidad mds sostenible y eficiente.

Consum sigue trabajando por minimizar el impacto ambiental
de su actividad, apostando por energfas limpias y renovables.
La Cooperativa, que cuenta actualmente con 9 camiones,
tiene previsto aumentar de manera progresiva su flota,
contribuyendo a reducir un 30% sus emisiones de CO.,.

NOTICIAS CONSUM

El 71% de los escolares
reconoce que alimentarse de
manera poco saludable puede

afectar a su salud en el futuro

Consum realiza un estudio a mas de 1.800 estudiantes i

para conocer la percepcion sobre la alimentacion
saludable y sus vinculos emocionales.

El71% de los escolares reconoce que alimentarse de manera
poco saludable hoy, puede afectar a su buena salud en el futuro,
seglin un estudio realizado por la Cooperativa Consum a mas
de 1.800 nifios y jévenes de entre 8 y 15 afios. El estudio se ha
realizado entre los estudiantes de Primaria y Secundaria de la
Comunidad Valenciana, Catalufia, Murcia, Castilla-La Mancha'y
Andalucia, participantes en el Concurso de Cuentos Ilustrados
que se celebra con motivo del D{a Mundial del Consumidor.

Charter abre 3 nuevos
supermercados, dos en
Barcelona y uno en Valencia

Charter, la franquicia de Consum, ha abierto tres nuevos
supermercados en Barcelona capital y en las localidades de
Les Franqueses del Vallés (Barcelona) y Alcublas (Valencia).
Con estas nuevas aperturas ya son 6 los supermercados que ha
abierto Charter en lo que va de afio.

El establecimiento de Barcelona, que cuenta con més de 180
m? de superficie, se ubica en la calle Amilcar n® 122. Por lo que
respecta a la tienda de Les Franqueses del Valles, estd situada
en la carretera de Ribes n® 90y tiene una superficie de 400 m?
Y en Alcublas, el stiper se encuentra en la calle San Antonio n°
96y tiene una superficie de 225 m?.

Los tres nuevos supermercados disponen de seccién de horno,
frutas y verduras, carnicer{a y charcuter{a autoservicio, ademas
de una amplia gama de productos Consumy variedad de marcas.

Los clientes de Charter se benefician de los mismos descuentos
y promociones que realiza la Cooperativa, a través del Programa
de fidelizacién ‘Mundo Consum!

Ganadores del 12° Concurso de Cuentos llustrados Consum.

El concurso, que este afio ha celebrado su 122 edicidn, tiene
como objetivo sensibilizar a los pequefios consumidores sobre
hédbitos de vida responsable. En él han participado mas de
3.270 escolares. El tema de esta edicidn ha sido la alimentacién
saludable y sus vinculos emocionales. Todos los cuentos
premiados estan disponibles en el portal educativo de la
Cooperativa, Team Consum (http://teamconsum.consum.es).

Benidorm y Torre-Pacheco

inauguran las aperturas
Consumde 2017

Supermercado Consum en Benidorm (Alicante).

-

Consum ha abierto 3 nuevos supermercados durante el pasado
mes de junio. Concretamente 2 en la localidad de Benidorm
(Alicante) y uno en Torre-Pacheco (Murcia).

Los establecimientos de Benidorm se sittian en las calles
Herrer{as y Mediterraneo y suman, entre los dos, 2.700 m? de
superficie. Por su parte, la tienda de Torre-Pacheco, que se
encuentra en la Av. Luis Manzanares, 1, ofrece 1.400 m? de sala
de ventas.

Todas disponen de atencion personalizada en pescaderta,
charcuter(ay carnicerf{a, seccién de frutay verdura al detalle
y horno. Ademas, disponen de la seccién de perfumer(a de
Consum, con atencidn personalizada y las marcas exclusivas
Kaviva, Kyrey, Kyrey for Men, Kyrey Pharma y Consum Kids.



SALUD Y BELLEZA

Elpelo es, posiblemente, la parte del cuerpo mas castigada
durante el verano. El calor, la humedad, el salitre o el cloro de la
piscina afectan al cabello tanto que, al final de la época estival

ICON EL CABELLO

Y EN VERANO,
CANTIDADES LAS JUSTAS!

LAVADO Funcisn, Frecuencia,

Champu

Elimina el exceso de
seboy la suciedad,
ayuda a desenredary
repara el cabello.

Depende de la
tendencia grasa

del cabello, pero

los expertos
recomiendan cada dos
dias.

TRATAMIENTO

Actlaenlacapa Se recomienda su uso cada

Acondicionador exterior, facilitandoel  dos lavados para un cabello
peinado. Alisayrepara  medio, enlas melenas
la superficie. largas se puede utilizar en
cada lavado para facilitar el
desenredado.
. Reparacién Usar una vez } )
Magoarllla prtl:funda. cada 10dias ﬁ /
Actdaenel aproximadamente. *
interiory
exterior.
Sérum Formauna peliculaque  Depende del tipo

de cabello. Esta
especialmente
indicado para cuidar
las puntas en cabellos
finos, castigados o
secos.

recubre la superficie
del cabelloy lo protege
de agentesy agresiones
externas. Tiene una
composicién con
principios activos mucho
mas concentrada que los
acondicionadores.

FLIACION

Laca \I:(i)jlauﬁjlepne.'lnado y aporta

51 DURANTE EL AR CUIDAMOS DE NUESTRO PELO, EN VERANO DEBEMOS REDOBLAR LAS P,

ATENCIONES PARA LUCIR UN CABELLO FUERTE, SALUDABLE Y BONITO. ESTO NO QUIERE DECIR QUE P menajatte propor iona

UTILIZANDO MAS PRODUCTOS Y EN MAYOR CANTIDAD SE OBTENGA UN MEJOR RESULTADO, NO B e
HN( QUE QUEDAP\SE CORTO PERO ”\MPOCO PASARSE LA DOS\HCAC\ON, U\ FP\ECUENC\A DE USO Y cera o @@I Transforman

completamente nuestro
peinado, que pasa a
verse brillante y sin
encrespamiento.

EL MODO DE APLICACION SON CLAVE PARA 10S RESULTADOS.

SALUD Y BELLEZA

elresultado puede ser una melenaresecay sin brillo. Si quieres
empezar el curso luciendo melena, no olvides mantener algunos
‘deberes’ con tu cabello estas vacaciones.

Lorecomendable es
aplicar producto enuna
cantidad aproximada del
tamafio de una avellana
para cabello cortoo
media melena, o de una
nuez si es pelo largo.

Se recomienda utilizar
una medida aproximada
de un gajo de naranja para
cabello largo y el tamafio
de una cereza, para
cabello corto.

La cantidad varia en funcién de la longitud del
cabello, desde una almendra para los cabellos mas
cortos, hasta una mandarina para las melenas mas
abundantes. Es recomendable repartir la mascarilla
de medios a puntas con un peine con dientes
gruesos para distribuirla bien por el pelo mojado.

Con dos gotas es suficiente.
Se recomienda aplicar con

los dedos de medios a puntas
siguiendo las instrucciones de
aclarado del envase.

Es preferible rociar poca cantidad y aplicarse mas
pasado un tiempo, si el efecto no es el deseado para
evitar el apelmazamiento. Recuerda mantener el
envase de la laca en vertical mientras te la aplicas,
hacerlo aunos 10 centimetros del pelo e ir moviéndola
alrededor de tu peinado, haciendo movimientos
circulares.

El cabello largo requiere la cantidad
del tamafio de una mandarina. Para
el pelo corto, serd suficiente con una
nuez.

Elpoder de fijacidn (suave-fuerte-extrafuerte)y
no la cantidad, es lo que determina cdmo quedara
el pelo después de la aplicacidon. Empieza con poco
producto, del tamafio de un guisante, y si necesitas
mas, ve aumentado la dosis.

24 consum
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CONOCETE

CONSTRUYENDO 10 ESENCIAL

JERES TIMIDO? jCREES QUE NO SABES
DEFENDERTE Y TE MUESTRAS PASIVO?

JTE CUESTA ENTENDERTE CON 10S DEMAS?
JTIENES DIFICULTADES PARN EXPRESAR

TUS EMOCIONES?

Con frecuencia se dedica mucho esfuerzo a cuidar nuestra salud
fisicay muy poco a la propia organizacién psicoldgica. Se parte de
la base que los recursos personales necesarios para afrontar la
vida surgiran fruto de un desarrollo espontaneo, adoptando una
actitud de observador pasivo.

Larealidad es que sino se construye una buena estructura
emocional se pueden llegar a sufrir importantes consecuencias,
como un deficiente crecimiento personal, relaciones personales
rudimentarias, angustia mental y sintomas psicosomaticos.
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CONOCETE

DENTIFICA 1O QUE NECESITAS Y CREA TUS PROPIOS OBJETIVOS

Los cuidados emocionales suponen una actitud personal
proactiva hacia el entrenamiento de lo que se identifica

Reconoce tus propiac trampas para wo enfrentarte a
algunas cituaciones

Enocasiones, lo que impide ser asertivo son las trampas

que nos tendemos a nosotros mismos. Algunos ejemplos de
estas trampas son: aferrarse a un suceso poco probable para
excusarse y no abordar los problemas ‘es mejor no hablar,
silo hago habrd bronca! O exagerar las consecuencias de
algunos acontecimientos: ‘si le digo a mis amigos que esto
me molesta, se enfadardny me quedaré solo..!

Dascubre |as dreas en |as que fienes difcultades
Analiza si te sientes mas angustiado en el trabajo, en casa, o
con los amigos. Observa sisientes que tienes problemas con
mayor frecuencia ante cierto tipo de personas: superiores,
dominantes, sexo contrario...O sital vez, en labase de todo se
encuentra un problema de pareja.

como debilidades personales. El primer paso para realizar
un cambio es reconocer lo que se quiere cambiar.

Admite clara y francamente |o que Temes

Asume lo que mas te asustay lo que te provoca que todo
se paralice, como puede ser la critica, la cdlera, la ternura,
sentirse rechazado, etc.

Fijate metas concretac

Marcate metas a largo plazo, por ejemplo, cémo te gustar(a
que fuera tu vida dentro de unos afios, qué tipo de vida
deseas, cudles son tus fantasias, etc. Por otra parte,
marcate metas de segundo orden para alcanzar tu meta
futura. Sino preparas pasos intermedios para conseguir las
metas importantes actuards de forma improvisada, tendras
mas dificultades para conseguir resultados y te sentiras
desesperanzado.

COMO CONSTRUIR UNA BUENA ESTRUCTURA EMOCIONAL

Parareforzar la competencia emocional es importante atender
tanto lo que se hace como la forma en que se percibe, se
interpreta, se valoray se atiende lo que ocurre. Por ejemplo,
sise inicia una conversacién con un compafiero de trabajoy
éste contesta con monosilabos, dependera de la interpretacidn
que se dé a este hecho lo que determinard el sentimiento y el

Cuida o que te dices a ti micmo

Ellenguaje interno tiene un gran impacto psicoldgico,
cuidarlo y orientarlo a la resolucién de problemas
proporcionara bienestar a través de sentimientos de
competenciay autoeficacia.

Cuando los mensajes sobre uno mismo no son adecuados,
por ejemplo son del tipo ‘no puedo; ‘soy inferior, ‘soy
vulnerable, es muy probable que los comportamientos que
se generen sean perjudiciales.

Conducta acertiva

Tan importante es ser respetuoso con los demas como con
uno mismo. Cuando no se respetan los derechos ajenos se
tiende a ser agresivo, de la misma forma que se suele ser
inhibido cuando no se respetan los derechos propios.

La conducta asertiva es aquella que coordina y respeta
tanto los derechos propios como los de los demas. La
persona asertiva tiene una orientacidn activa hac{a la vida,
es capaz de comunicarse de forma honestay favorece
relaciones personales més (ntimas y profundas.

Interaccion cocial

Larelacidn interpersonal es el mejor gimnasio emocional,
permite entrenar la empatiay la tolerancia al tiempo que
devuelve sentimientos muy agradables como la sensacién de
pertenencia al grupo, el reconocimiento y sobre todo el afecto.

comportamiento que se generen en nosotros. Sise piensa que
esta ignorando a quien le habla, el sentimiento que se producira
serd de tristezay se iniciardn menos conversaciones con esa
persona. Por el contrario, si se piensa que actua as{ porque
esta disgustado, lareaccién emocional y conductual serd muy
diferente.

Expresion emocional

Algunas personas tienen
dificultades para expresar
emociones, hablan mas de lo que
piensan que de lo que sienten.

Esto provoca que los sentimientos
tengan un papel de segundo orden
en sus vidas. Comunicar a las
personas cercanas lo que se siente
y en el momento en que se siente, de
manera honestay franca, refuerza
las relaciones con los demds y ayuda
a canalizar los afectos.

Buenos hdbitos

Por dltimo, tener una vida ordenada
proporciona estabilidad emocional. Cuando
se han desarrollado buenos habitos
bésicos, desde alimentacidny suefio hasta
puntualidad y perseverancia, se tiene una
vida mucho mas previsible. Es mas facil
entonces anticipar consecuencias y, por
tanto, se tiene mayor sensacién de control
sobre los acontecimientos.
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CUIDADO INFANTIL

slans dganiads

RO SINAGOBIOS

NI ALARMAS, NI DESPERTADORES, NI TIMBRES...

ILAS VACACIONES DE VERANO HAN LLEGADO Y

TAMBIEN LA REVOLUCION! LOS PEQUES HAN ACABADO LAS CLASES Y TIENEN POR DELANTE TRES
MESES PARA DESCANSAR, JUGAR Y DISFRUTAR DEL AIRE LIBRE EN FAMILIA Y CON AMIGOS.

Como los mayores, los peques necesitan
sentir que realmente estan de vacaciones,
desconectar y romper con las rutinas que
les han acompafiado a lo largo del curso.
Por eso, se recomienda darles una semana
de'libertad; sin horarios ni deberes.

Pero lo mas probable es que junto alas
notas, los nifios traigan una lista de tareas
para entregar en septiembre, y muchos
padres, por motivos laborales, no pueden
ayudarles durante la semana. Lo mejor
parano volverse loco, es sentarse con
ellos y establecer un horario juntos. No
hace falta seguir este horario ‘a rajatabla;
pero sera bueno para que se organicen,
tanto los peques, como quienes estan con
ellos.

SERECOMIENDA
DARLES UNA SEMANA
DELIBERTAD® SIN
HORARIOS NI DEBERES.

/] TAREAS DOMESTICAS

Enverano los padres deben seguir
inculcando a los nifios la importancia de
cuidar y mantener la casay las cosas
personales con un cierto orden. Aunque
con mayor flexibilidad, es importante
seguir haciéndolos participes de las
tareas del hogar. Sidurante el curso
pon{an la mesa, recogfan laropao
hacian la cama, en verano deberian
seguir haciéndolo.

Es unabuena oportunidad para
ampliar la lista de tareas que deben
realizar en casay que adquieran mas
responsabilidad.

ZDEBERES

Hayan pasado el curso con nota o

con alguna asignatura pendiente, es
recomendable que los nifios contintien
haciendo algunas tareas escolares
durante el verano, para que no olviden
lo que han aprendido a lo largo del
cursoy para que les sirva de distraccidn
y no pierdan el habito.

Las primeras horas de la mafiana son
las mejores para que realicen este tipo
de tareas, ya que es cuando los nifios
tienen mas concentracién.
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3 LECTURA

Muchos nifios ven la lectura como una
obligaciény aprovechan el verano
para dejar de lado los libros. Es justo
en esta época donde mds debemos
incentivarlos a que se adentren en
elmundo de la lecturay se acabe
consolidando como una aficién. Para
lograrlo, es importante hacerlo de
forma entretenida, consiguiendo
asociar la lectura con una actividad
placenteray no como una obligacion.

Pueden marcarse como objetivo acabar
un libro antes de que termine el verano.

Es importante que sean ellos quien
escojan lo escojan.

CUIDADO INFANTIL

ALIMENTACION
Y DESCANSO

En la medida de lo posible, conviene
respetar los horarios de las comidas

y de suefio. En el caso de las comidas,
porque les ayuda aregular su apetito,

y con las horas de suefio, ocurre algo
similar. Aunque les dejemos acostarse
y levantarse mas tarde, es bueno que
sigan unas rutinas para que descansen
lo suficiente. De todos modos,
inevitablemente, variaran en funcién de
la actividad que hayan realizado ese d(a
y de lo cansados que estén.

Ij JUEGOS Y OCIO

Enelpueblo, enla montafia, enla
playa... seacual seaellugarenel

que estemos veraneando, los nifios
necesitan jugar y divertirse. Gran parte
de su tiempo en vacaciones deberia
destinarse arealizar actividades y
jugar.Lapiscinay la playa siempre
serdn una buena opcién pero, sobre
todo, es un momento estupendo para
realizar excursiones y escapadas en
familia. Ademas, siempre podemos
intentar que esas salidas tenganun
punto educativo, consiguiendo que se
diviertany aprendan al mismo tiempo.

Es laoportunidad ideal de disfrutar més
en familia y reforzar las inquietudes
que tienen sus hijos, prestandoles

mas atenciény formando parte de

sus aficiones. Ademds de aprovechar
para realizar juntos algun viaje, visitar
museos o practicar algin deporte.

6 TELEVISION,
VIDEOJUEGOS
Y SMARTPHONES

Guste mas o menos, la mayoria de los
nifios les gusta estar mas tiempo del
que muchos padres quisieran viendo la
televisién y jugando con alguna consola
o dispositivo electrénico. De estas
actividades, también es importante
que se establezcay consensue un
tiempo maximo, as{ como seleccionar
previamente los programas que puede
very los juegos que puede jugar.
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ANTES DE SALIR DE VIAJE

Lo mas importante es tener a

tu perro al d{a con las vacunas,
antiparasitarios y revisiones
veterinarias. Todo ello debe figurar en
el pasaporte del animal, que debemos
llevar con nosotros cuando viajamos
con él.

Alahorade hacer lamaleta de
‘nuestro compafiero perruno; no
debemos olvidar su piensoy sus
chuches preferidas, algin juguete y,
por supuesto, su cama.

También es recomendable contratar
un seguro de responsabilidad civil, por
sinuestro animal rompe algo o causa
algin dafio a terceros durante nuestra
estancia vacacional.

MASCOTAS

ELEGIR EL DESTINO

Sielegimos viajar con nuestra
mascota, lo ideal es elegir un destino
en el que también pueda disfrutar,
como en zonas de montafia, rio o playa,
donde tu perro podré disfrutar con
toda la familia. Ademads de ofrecerle

la dosis de actividad al aire libre que
durante el aflo no siempre tenemos.
Por supuesto, necesitamos un
alojamiento ‘petfriendly’ (que admitan
animales, principalmente perros), cuya
oferta es cada vez mayor en Espafia

y Europa. Hoteles, casas rurales,
campings, apartamentos e incluso en
algunos paradores nacionales admiten
ya mascotas. Pero, para no llevarnos
sustos, es recomendable [lamar antes
de reservar porque muchos de estos
alojamientos tienen limite de pesoy
de ndmero de perros que admiten por
persona.
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MASCOTAS

ASTON v apy

Amparo Martine, .

YA HEMOS LLEGADO

Una vez en nuestro hotel o camping, el
principal consejo es disfrutar. Darle a
nuestro compafiero animal las horas de
juego y naturaleza que merece, dejarle
correr, olfatear, hacer la croqueta,
ensuciarse de barro... en definitiva,
dejarle ser un perro.

Debemos ponerle al perro un collar
identificativo con nuestro ndmero de
teléfono o un GPS porque, sivamos a

cambiar de comunidad auténomay, sobre R

todo, de pafs, el chip no puede leerse, .

ya que los censos funcionan sélo a nivel < > M“H
autonémico. 70077

. Silvia Garcia
Y sivamos a un chalet o apartamento

en el que estemos la familia sola,
nuestro gato, pajaro o hdmster

también nos puede acompaiiar, aunque,
lamentablemente, no podrén disfrutar de
las actividades que hagamos fuera de la
casa. Aunque a veces, o que importa es
estar juntos ;verdad?

CROQUE v myj ----~ !

Jonathan Barrio ‘\

TRANSPORTE

Sielegimos un medio de transporte
diferente a nuestro coche, como barco,
autobds, tren o avién, debemos consultar ' ‘
antes las condiciones para viajar con
nuestros animales.

Sivamos en nuestro coche es muy
importante saber que si elegimos
llevarlos en los asientos traseros,

deben llevar un arnés, a ser posible de
doble anilla, y el cinturén de seguridad.
Podemos llevarlos en el maletero,
siempre que éste sea abierto sin bandeja
y tenga unareja de separacion para

que haya ventilacidn. En estos casos, el
transport(n de tu perro o gato podra ir

en el maletero, pero colocado de forma
transversal al sentido de la marcha. Siel
transport(n es pequefio y va dentro del
coche, nunca lo colocaremos encima de
los asientos, sino en el suelo, detrds de
los asientos del conductor y copiloto.

No olvides parar cada cierto tiempo a
descansar, estirar las patas y beber agua.
Y sobre todo, nunca los dejes solos en

el coche, sean perros o gatos, porque

un golpe de calor se daenmenos de 5
minutos.

TTuENTO

Raquel Nufiez

EN CONSUM QUEREMOS
CONOCER A TU MASCOTA

Siestas orgulloso de tu mascota,
mdndanos una foto y/o un video a
mascotas(@consum.es con su nombre,
el tuyo y n° de socio o stibela tti mismo .
entrando en www.entrenosotros.
consum.es/tumascota.

<oy SORT Y TROMPA .

Karina Peris !

YAKY e

Mar{a Concepcidn Blanc

En cumplimiento de la Ley Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccién de Datos de Caracter Personal (LOPD), el Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, por el que se aprueba el reglamento
de desarrollo de la LOPD, “CONSUM, S.COOPV; con domicilio social en Avenida Alginet, n° 1, 46460, Silla (Valencia), informa al interesado de la existencia de un tratamiento de datos de caracter personal
responsabilidad de esta ltima (en adelante, "El Responsable del Tratamiento”), en el que serdn almacenados sus datos personales para la correcta gestién de la publicacién en la revista CONSUM ENTRE-
NOSOTROS, consistente en la publicacion de las fotos de mascotas de lectores de larevista, o de trucos de cocina, hogar o belleza, asi como recetas de lectores de lamisma. Elinteresado podrd, en cualquier
momento, ejercitar los derechos de acceso, rectificacién, cancelacion y oposicién mediante escrito dirigido a “CONSUM, S.COOPV! al domicilio antes indicado. Seccién “Mascotas”- Por medio del envio de
la/s foto/s de su/s mascota/s, el interesado cede y transmite a“CONSUM, S.COOPV, sin limite temporal y con cardcter gratuito, los derechos de autor sobre la/s referida/s foto/s y autoriza expresamente la
publicacién de la/s foto/s y de sunombrey apellidos en larevista CONSUM ENTRENOSOTROS como pie de foto, as{ como en cualquier medio de comunicaciéninterno y/o externo, convencional o electrénico
(Internet, pagina web) que “CONSUM, S.COOPV! estime conveniente. Seccién “Ventana abierta” (trucos y recetas).- Se informa al participante de la Seccién que, por el mero hecho de participar en la misma,
autoriza de forma expresa, irrevocable y gratuita, a“CONSUM, S.COOPV. para la publicacion del truco, junto con su nombre y apellidos a pie del truco o receta, tanto en larevista del mes como en sucesivas e
incluso en libros o publicaciones recopilatorias que la Cooperativa pueda realizar en el futuro, o por cualquier otro sistema convencional o electrénico (Internet, pagina web) que “CONSUM, S.COOPV. estime
conveniente. En este sentido, queda bien entendido que “CONSUM, S.COOPV! no se hace responsable del contenido de los trucos o recetas remitidos por los socios (ni de su veracidad, realidad o efectos
reales o posibles, asi como tampoco de efectos secundarios o consecuencias que, por su aplicacién, puedan producirse), limitandose dnica y exclusivamente a la publicacién de los mismos.
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