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*Preus valids durant el periode de
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naturasi | Sabors orientals: un viatge per la tradicio culinaria asiatica.

Sabors orientals:

un viatge per la fradicié

culinaria asidtica.

La cuina oriental és un reflex de cultures vigues i mil-lenaries
que ha influit en la gastronomia global. Caracteritzada pel seu
enfocament en lequilibri, tant en sabor com en nutricio, com-
bina ingredients frescos i técniques de coccio que preserven els

nutrients.

Explorar les cuines de la Xina, el Japo, Corea

i Tailandia et donara idees per a preparar plats
nutritius, diferents i saborosos per als mesos

de mes fred.

Cuina xinesa: diversitat i

tradicio mil-lenaria

La cuina xinesa €s una de les més antigues i variades del
mon. La seva diversitat es reflecteix en les seves vuit grans
tradicions culinaries com la cuina de Sichuan, amb els seus
sabors picants i la cuina cantonesa, famosa pel seu dim sum.
Els fideus son un dels grans classics. De fet, una gran
quantitat de plats els tenen com a protagonista i els usen
fregits amb altres ingredients o en sopes i guarnicions.

Cuina japonesa: simplicitat i estética
La gastronomia japonesa és mundialment coneguda per
la seva estética minimalista i la seva atencio al detall,
on la qualitat i la puresa dels ingredients son fonamentals.
El miso es la pedra angular. Aquesta pasta de soja
fermentada, s’utilitza per a preparar sopes i marinats.
Tria’n un que no estigui pasteuritzat per a conservar
totes les seves propietats. Es molt important que en
l'elaboracio de la recepta el miso no bulli per a no
perdre-les amb la calor.

PROVO | SENTO

QUE ES BO

Cuina coreana:
fusio i cultura del fermentat

La cuina coreana €s famosa per la seva vibrant barreja
de sabors i els seus fermentats com el Aimchi o el
gochujang. Aquests ingredients aporten sabor i son
coneguts pels seus beneficis per a la salut digestiva.

Altres cuines orientals amb frescor i
lleugeresa en cada plat.

La cuina tailandesa €s reconeguda per la seva capaci-
tat per a equilibrar els sabors. Des dels curris fins als
pad thai, cada mos és una experiéncia. La llet de coco
s'utilitza en una gran varietat de plats ila seva
riquesa en greixos saludables converteix qualsevol
recepta en una delicia cremosa.

El tempe és originari dTndonésia i sha estat adaptant a les
diferents cuines com una font de proteina vegetal per ser un
bon recurs com a substitut de la carn en algunes receptes.

Gaudeix del menjar auténtic, honest i ecologic.

Els aliments vegetals son el futur.

Uneix-te a TERRASANA i fes alguna cosa bona

per a tu i el moén que t'envolta cada dia!
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Noodles d'arrds integral/ Ramen d'arros
Noodles de fajol amb moniato integral 280gr. Shiro miso 250gr. Mugi miso 345gr.
250gr. BIO Terrasana BIO Terrasana BIO Terrasana BIO Terrasana
3,65€ —4;20€- 5,91€ 6956~ 7,47€ —879€- 6,03€ —7#69€-

Llet de coco sense Tempe de cigrons Salsa de soja shoyu
gluten 400m! macerat 170gr. fermentada 250m Kuzu 80gr.
BIO Ecobasics BIO Vegetalia BIO La Finestra BIO La Finestra
2,21€ 2456 4,24€ —4959€- 4,49€ —499€- 7,92€ -8;86€-

Kimchi col, prebrot vermell

Alga marina Kombu

deshidratada Miso amb algues 4x10gr. Arros basmati integral i porro 350gr.
50gr. BIO La Finestra BIO Biogra 500gr. BIO Rel BIO Rel
4,46€ —495€- 4,06€ —45+€- 2,84€ —345€ 7,43€ —5;25€

Beguda vegetal de
Beguda vegetal civada civada o?go 11 Beguda vegetal de civada Beguda vegetal d'arros
11 BIO Natumi BIO Natumi sense gluten 11 BIO Natumi 11 BIO Natumi
1,40€ 2006 1,58€ 2256 1,58€ 2256 1,44€ 2066
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o Galetes de nabius amb
Beguda vegetal d'ametlla Coquetes de blat Coquetes de fajol fajol sense gluten
sense sucre 11 BIO Natumi 100gr. BIO La Finestra 100gr. BIO La Finestra 200gr. BIO Germinal
1,82€ —2:66€- 1,34€ —H49€- 2,57€ —285€- 2,97€ —3:30€-
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naturasi | Cosmética i complements 03

Amb l'arribada d'octubre ens endinsem en
una época en la qual els canvis de temperatu-
ra poden posar a prova el nostre organisme i
sistema immunitari. Bl canvi d'estacio i la
baixada de temperatures fan que el cos es
torni vulnerable als refredats, la caiguda del
cabell i altres malestars associats a la tardor.

Reforca les feves

defenses a 'octubre:
consells clau
a afrontar lo

eer

tardor

En aquest mes €s crucial prendre mesures preventives
i prestar especial atencio a la nostra alimentacio per a
mantenir les nostres defenses en el seu millor estat.
Una dieta equilibrada i rica en nutrients és la prime-
ra linia de defensa contra malalties. Incorpora
aliments de temporada com carabasses, moniatos,
pastanagues i citrics que estan carregats de vitamines
i antioxidants essencials.

A més d'una alimentacié adequada, és fonamental
mantenir un estil de vida saludable. Dormir suficient,
fer exercicis regularment i mantenir un nivell d'estres
baix sén claus per a una salut Optima.

Octubre €s el mes perfecte per a preparar el teu cos
per a les temperatures més baixes. Gaudeix d'aquesta
estacio plena d'energia i benestar.

Salut capil-lar

El canvi de clima pot tornar més fragil el cabell fent-lo
propens a la caiguda. Aquest fenomen estacional és com i,
encara que generalment és temporal, és important prendre
mesures per a enfortir la salut capil-lar durant aquests
mesos. La civada té propietats calmants i nutritives que
ajuden a mantenir el cuir cabellut hidratat, és ideal per a
evitar la irritacié i enfortir el cabell des de I'arrel. Per a
complementar la cura capil-lar, els fractaments enfortidors
a base d'ingredients com |'éloe o el romani poden
ser de gran ajuda.

s 10% DTE 10% DTE
Capilar Xampu
Plus wESAmaoor tractament —_—
R NN 45 capsules reparador / 10% DTE
= | Nadiu Enfortidor Mascareta capil-lar reparadora
4 9,95€ 200m| BIO Naturabio 200ml BIO Naturabio
- HH95€ 8,96€ 9956 11,66€ 12.95€
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| Cosmética i complements 04

Adaptarte al
canvi d'estacid

La gelea reial, una substancia produida per les
abelles per a alimentar a la reing, és rica en nutrients
com a vitamines del grup B, minerals, aminoacids

7 Royal-Vir = Royalvie
JALEA REAL 4—.‘:‘“..7..:" JALEA REAL

Bt

essencials i antioxidants. Aquest superaliment és 2a al 50% DTE 2a al 50% DTE
conegut per la seva capacitat per a millorar la - -
vitalitat i enfortir el sistema immune. Consumir gelea Gelea BIO Gelea BIO
reial a |'octubre pot ajudar-te a preparar el teu cos Royal-VIT Royal-Vit
per a afrontar els canvis estacionals i reduir la Mega Total Expert
susceptibilitat als refredats i alires infeccions. 46,28€ 43,88€
61+ 70€- 58,50€

Fxtra de vitamines, extra de defenses

El sistema immunitari és la nostra defensa natural contra infeccions, i el seu enfortiment és clau, especialment en
aquesta temporada. Les vitamines exerceixen un paper crucial en aquest procés: la vitamina C augmenta la
produccié de globuls blancs i actua com a antioxidant. Afortunadament, a I'octubre, fruites com les taronges, les
mandarines i les llimones estan en el seu millor moment. La vitamina D regula la resposta immunitaria i preveu
infeccions respiratories. Per a mantenir un nivell adequat, és recomanable incloure en la teva dieta aliments com
peixos grassos, ous i productes fortificats amb vitamina D. També pots considerar els suplements especialment si
vius en zones amb poca llum solar durant aquests mesos.

10% DTE 10% DTE 10% DTE
Immune Plus Vitamina C Plus Oli d'orenga
30 capsules 1000mg 150mg

Nadiu 90 capsules 60 perles
Nadiu Solaray
12,11€ 17,55€ 17,15€

Refredats, els remeis
de sempre

Els productes produits per les abelles com la mel o el propoli
s6n aliats naturals efectius per a prevenir i allevjar els
simptomes dels refredats. El propoli és conegut per les seves
propietats antibacterianes, antivirals i antiinflamatéries que

MIEL DE ROMERO

 ROSEMARY HONEY

ajuden a combaire les infeccions des dels seus primers REO7 I 10% DTE s
senyals. La mel actua com un calmant natural peralagola  Egprqi bucal Aprolis Propolis xarop  Mel de romani
irritada el que la converteix en un remei eficag per a suavit- Erysim Forte 250ml 450gr.

zar la tos. Les espécies i plantes no sols afegeixen sabor als 20ml Intersa Nadiu BIO Bona mel
teus menijars, siné que també poden oferir beneficis al teu

cos. Un bon exemple son la farigola i I'eucaliptus dues 11,13€ 9,87€ 8,78€
plantes molt indicades per a combatre els refredats. +2;37€ +6:97€ —9;76€-

x Bls complements alimentaris no s'han d'utilitzar com a substituts d'una dieta
equilibrada i un estil de vida sa. Grups de risc: consultar amb el seu professional.
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naturasi | Marca del mes: VIVIANI

Vivani i I'art de fer xocolata

Una bona xocolata és molt més que un simple dolg. Es
una valuosa obra d'art. Igual que un pintor tria acura-
dament els pinzells, els colors i els llencos, el mateix
passa amb l'art de fer xocolata.

Per a donar-los forma, Vivani combina els millors ingre-
dients ecologics amb dissenys artistics, integrant sempre
en la seva elaboracio la sostenibilitat i la responsabilitat
social. Tota la gamma és 100% ecologica, sense oli de
palma ni lecitina de soja. La marca t€ una gran varietat de
referéncies en xocolates negres, amb llet i blanques.

(05}

Des de ['any 2000 Vivani produeix xocolates
ecologiques d'alta qualitat. FI que va comengar com
una petita empresa s'ha convertit en una marca de
renom mundial. Per molt diferents que siguin les
cultures, els idiomes i les preferéncies, el desig de
xocolata és un denominador constant que uneix a
molta gent de tot el mon.

El seu origen, el que marca la diferéncia

Vivani treballa constantment per a millorar el benestar de
les persones que treballen en origen de les seves materies
primeres, sempre tenen una visio critica i autoreflexiva de
les seves accions i no presumeixen de saber exactament
que és millor per als productors locals, sind que els escol-
ten amb atencio per a continuar millorant. Participa des
de fa anys en diversos projectes per a fomentar unes
condicions de produccio ecologiques i uns acords justos
amb els proveidors. A mes, dona una gran importancia a la
sostenibilitat dels seus envasos, la majoria dels quals es
produeixen sense plastic.

Un dels seus principals projectes €s «KIDS for KIDS» que
impulsa campanyes en contra del treball infantil abusiu en
les plantacions de cacau.

10% DTE 10% DTE 10% DTE 10% DTE
Xocolat Xocolata Xocolata Xocolata
q?ncffe? negra 100% negra Panama negra al 75%
ViU 100gr. amb virutes 75% amb sucre Sal Mallorca
e BIO Vivani de cacao de coco 80\9"~
- 80gr.BIO Vivani 80gr.BIO Vivani BIO Vivani
N 3,15€ 3,51€ 3,29€ 3,29€
< -
10% DTE 10% DTE 10% DTE 5 ¥ ' %
Xocolaklu Xocolcf? Xocolcltcl| - f i xoc)c(acl)gt?nqgllgﬂc gmb
negra a negra a negra a ,
85% 100gr. 92% 80gr. 99%80gr.. B 7 R &fgc'g‘g;i:gﬂ'ggg/
BIO Vivani BIO Vivani BIO Vivani o3 g i amb cirerar dcido
3,33€ 3,33€ 3,74€ :i' ‘ 35gr. Vivani
57— 57e— 415~ R 7L § 1,53€ +76€
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| Ofertes

Galetes cookies amb espelta i xips Galetes cookies amb espelta i Galeta Maria amb espelta Biopillows de xocolata i
de chocoloata 200gr. BIO Biocop  doble de xocolata 200gr. BIO Biocop 150gr. BIO Biocop avellanes s/g 300gr. BIO Biocop
2,09€ -3.986- 2,09€ -3.986- 2,21€ 2956 3,04€ 5256

Biopillows de xocolata negra Postre de soja Grec Postre de soja maduixa / Postre de soja platan /
sense gluten 400gr. soja nabius préssec i mango
300gr. BIO Biocop BIO Sojade 400gr. BIO Sojade 400gr. BIO Sojade
4,31€ -5:75€- 2,44€ 7€~ 3,37€ —374E- 3,37€ —S74€E-

CUPPER

Postre de soja xocolata/ Granola cacavet Infusié Snore&Peace / logurt desnatat de cabra
soja vainilla / BIO 4x100gr. 300gr. gingebre i circuma / natural de cabra
Sojade BIO One day 20 bosses BIO Cupper 2x125gr. BIO Rel
3,07€ -3H4+E- 4,46€ —495€- 2,97€ -349€- 1,79€ —199€-
Q)egét‘alia

calabaza £

Piadina amb farina integral d'espelta  Arros rodé integral Fideus d'arros i quinoa Vegeburguer de seitd i carbassa
200gr. BIO La FINESTRA 2kg BIO Rel 500gr. BIO Oleander 2x80gr. BIO Vegetalia
2,69€ —299€- 6,53€ —725€- 5,39€ -599&- 3,39€ —3:99&-
e Wegetalia -
Regetalia 2 ul‘cguchofc: 7
C sg;ut‘;ke C

Vegeburguer de seita i shitake Vegeburguer de carxofa Vegeburguer d'escalivada i Hummus de cigrons
2x80gr. BIO Vegetdlia 2x80gr. BIO Vegetdlia formatge blau 2x80gr. BIO Vegetdlia 220gr. BIO Vegetalia
3,39€ —3,99€- 3,19€ —3:75€- 3,19€ —3:75€- 3,27€ —3:85€-
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naturasi | Recepta 07

Pasta amb ragl Ve e e
de llenties i
carabassa

e 360 g de fusilli integrals
250 g de llenties cuinades préviament
1 carabassa mitjana

1 branca d'api

1 porro

1 pastanaga

1 cullerada de pebre vermell
Brou de verdures

Salvia

Oli d'oliva verge extra

Sal

Preparacio

1. Pelar la carabassa, llevar-li les llavors i tallar-la en
quadradets.

2. Fregir en una paella gran el porro tallat en trossos
amb un rajoli d'oli i sal. Una vegada fet, agregar 'api i
la pastanaga, préviament picats molt fins. Al final de

la coccio afegeix el pebre vermell i la salvia.

3. Al cap d'uns minuts, afegir les llenties, la carabassa,
els tomaquets i cobrir amb el brou de verdures bullint.
Deixar coure durant uns 40 minuts. Remoure ocasio-
nalment i anar agregant més brou si és necessari.

4. Salar. Quan estigui tot ben cuit, apagar el foc
i deixar reposar.

5. Coure la pasta amb aigua bullent i sal el temps
indicat en el paquet. Una vegada llest, escorrer
“al dente” i afegir la resta del preparat.

6. Cuinar per uns minuts més i decorar amb salvia
al gust. Servir.

Q@) VERDURA DE

TEMPORADA

MILLOR
PREU

MILLOR e
PREU

ESSENZIAL Dyg Peomescures gyl
e [} Lentejas pardinas cocidas 'l
Ve oty

(XY o
[ 1
i’o Iwﬂ"

Fusilli integral 100% 500gr. Llenties pardines cuites Brou de verdures

BIO Si Essenziali 343gr. BIO Rel 11 BIO REL o e
1,45€ 1,88€ —2,09€- 3,99€
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