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naiurasdf | La proteina vegetal, l'aliada en ['edat adulta

La profeina
vegetal ['aliada
en |'edat adulia

A partir dels 40 anys, experimentem
canvis hormonals que poden afectar
la massa muscular, el metabolisme i
la salut ossia.

Una dieta rica en proteines
és essencial per mitigar
aquests efectes.

Les fonts vegetals es presenten com
una opcio saludable i sostenible.

L'OMS recomana una ingesta diaria d'almenys 0,83 ¢
de proteina per quilo de pes corporal, i estudis
recents suggereixen que, a partir dels 40 anys, un
consum de 1,2 g per quilo al dia pot ajudar a mante-
nir la massa muscular i prevenir la sarcopénia
(pérdua muscular relacionada amb 1'edat).

Les proteines vegetals, presents en aliments com
llegums, quinoa, tofu, fruits secs i llavors, aporten
aminoacids essencials, fibra i compostos antioxi-
dants. Per exemple, 100 g de llenties cuites aporten
uns 9 ¢ de proteina i només unes 116 calories.

!

| E
| B

NOVES BARRETES
PROTEIQUES VEGANES

DUES DELICIOSES
VARIETATS

Llegums

Les 8 principals
fonts de

PROTEINA

Blat sarrai
(fajol)

Civa;;i‘a,ri altres
cereals integrals

Incorporar més proteina vegetal no només és
beneficios per al cos: també ho és per al planeta.

La produccid de proteina vegetal genera entre 10 i
50 vegades menys CO, que la proteina animal. Quan
facis la compra, tria sempre productes ecologics i de
procedéncia local, per donar més valor als teus plats.
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Galetes de fajol amb proteina Beguda vegetal proteina Pa de motlle proteic Coquetes de proteina

i circuma 180g BIO Rel plus 11 BIO Isola Bio 400g BIO Softolestelle 125g BIO El Granero
3,83€ —425€- 2,24€ —249€- 3,33€ —3,92€- 2,33€ —259€-
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Barreta de proteina de Barreta superproteica s
civada amb caramel salat / d'ametlles / de carbassa ) o .
civada i delicies de xocolata i llimona Muesli krunchy maduixa high Proteina vegana xocolata /
40g BIO Lifebar* 40g BIO Lifebar* protein 450g BIO Barnhouse maduixa 350g BIO Natruly*
2,24€ —249€- 2,69€ —299€- 5,93€ —-6;98€- 14,62€ +7#26€
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Mix de prot I
Grlr)és ecg,fgaes'?f s, ngféfn Base de pizza proteica logurt skyr natural high protein logurt skyr gerds high protein
200g BIO El Granero 2 unitats BIO Zealia 400g BIO Sojade 400g BIO Sojade
9,63€ +6;59€ 5,27€ -585€- 2,48€ —275€- 3,52€ —3:94€-
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‘Vegetali

‘
Tofu 250g Tofu fumat 250g Burguer vegetal de carxofa
BIO Vegetalia BIO Vegetalia Tofu 1k BIO Vegefalia 160g Bio Vegetalia
2,72€ -5720€ 3,74€ —446€- 8,71 € 10:25€ 3,19€ —3:75€-
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Burguer vegetal de carbassa/ Xucrut de col lombarda I\?gi%%ge/gggg? gg::l; Pa de fajol inegral
de shiitake 160g Bio Vegetalia* 350g BIO Rel 420g BIO Cantero de Letur* sense gluten 330g BIO Zedlia
3,39€ —399€- 6,53€ —725€- 3,20€ —377€- 4,38€ —4.87€-

* Preu individual per article
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Farmaciola
de tardor

A la tardor es important reforcar les
nostres defenses per fer front als canvis

de temperatura i als virus tipics d’aquesta
estacio. Una farmaciola natural pot ser
una gran aliada per mantenir-nos
saludables durant aquests mesos.

Que pots afegir-hi?

La vitamina C i la vitamina D son essencials per
enfortir el sistema immunitari, mentre que la gelea
o el xarop de propolis amb equinacia i plantes
contribueix a alleujar els primers simptomes del
refredat i a reforcar les defenses de manera natural.

El zinc és un mineral clau per a la resposta immuni-
taria, i I’oli d’orenga, amb propietats antivirals i
antibacterianes, €és una opcio eficac i practica,
especialment en forma de capsules.
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A més, formules com el Protectium Gri-Stop de
Plameca incorporen ingredients com la N-acetilcisteina,
el propolis i el salze, que afavoreixen el benestar
respiratori i immunitari.

Preparar una farmaciola amb aquests productes
naturals et permetrd afrontar la tardor amb més
energia i vitalitat.

xEls complements alimentaris no s'han d'utilitzar com a substituts
d'una dieta equilibrada i un estil de vida saludable. En cas de pertanyer
a un grup de risc, consulta amb el teu professional de la salut.

Vitamina C Plus 1000 mg. Vitamina D3 4000 Ul Pectoral Propolis xarop
90 cdps. vegs. Nadiu 60 cdps. vegs. Nadiu 250 ml Nadiu 250ml Nadiu
17,96 € 1+9;95¢€ 9,41€ -+645€ 11,66€ +2,95¢€ 10,76€ ++95€
rant dues

Gelea reial mega total
2000mg 20 vials BIO Royal Vit

32,70€*

* Preu unitari.
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16,35€

JALEA REAL

Protectium Gri-Stop
20 cap. Plameca

11,57€ +2.85€

TRUE HERBS

OIL OF

IINC CITRATE

+ Con semillas
de calabaza
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Oli d'orenga 150 mg
60 perles Solaray

17,86€ 19;84€

Zinc 25 mg + llavors de
carbassa 60 cap. Solaray

12,14€ +349€
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Quin oli triar en
aquesta femporada’®

Durant la temporada de refredats d'hivern, ['us
d'un humidificador pot ser un gran aliat per
alleujar molesties respiratories. Mantenir un
nivell adequat d'humitat en [‘ambient ajuda a
prevenir la sequedat a les vies respiratories, a la
gola i a la pell, afavorint una millor recupera-
cio. A mes, potenciar ['humidificador amb olis
essencials augmenta els seus beneficis.

L'oli d'orenga és conegut per les seves
propietats antivirals i antibacterianes.

L'oli de ravintsara contribueix a prevenir
infeccions i facilita ’expectoracio.

L’ oli d eucaliptus ajuda a descongestionar.

Afegeix un toc d'oli essencial de Illimona
per aportar un efecte purificant i revitalitzant.

E€sential’Mist
RS EADOn o T

Essential mist humificador Essential zen humificador
amb difusor Esential' Aroms Esential' Aroms
32,45€ 36:66€ 42,91€ 4768€

Pots optar directament per sinergies ja
preparades, especifiques per al sistema
respiratori, que contenen olis concrets pensats
per aquestes afeccions.

Tot aix6 ajuda a crear una atmosfera més saludable,
ideal per prevenir i alleujar els simptomes del refredat,
contribuint a un hivern més comode i respirable per a
tota la familia.

Oli essencial de llimona Olli essencial d'eucaliptus
10ml Esential' Aroms 15ml Esential' Aroms
8,21€ —5:+2€- 7,36€ —8:18€-

Esentiallaroms®
ACEITE ESENCIAL
B

100% NATU

J Ravintsara

Cinnamomum camphora
ramas -sb. 18 cineol.
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Oli essencial de ravintsara Oli essencial d'orenga
5ml Esential' Aroms 10ml Esential' Aroms

7,09€ -788€— 12,93€ +437€
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Sinergia aromatica respir Esental FytoV
15ml Esential' Aroms +2 inaladors Esential' Aroms

11,54€ -+2-89€ 11,67€ +2.97€
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Caldo de verdures
11 BIO Aneto

5,25€*

Caldo de pollastre
11 BIO Aneto

5,25€**
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naturasi | Marca del mes: Aneto
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Aneto és el referent en caldos

A N ETO naturals i ecologics, ideals per a una

— NATURAL— alimentacio saludable i sostenible.

Els caldos ecologics d’Aneto Natural son sinonim d’autenticitat

i compromis amb el sabor i els valors ecologics.

Des de 2004 Aneto cuina caldos ecologics, elaborats amb
ingredients frescos i certificats, sense additius ni conservants.

El procés és unic: verdures de proximitat, comprades didriament,
es couen lentament en grans olles d’acer inoxidable, aconseguint
un sabor com fet a casa.

Fem servir envasos amb un cicle de vida de baix impacte ambiental,
hem instal-lat estacions fotovoltaiques als teulats del magatzem
i de la fabrica, el 70% dels ingredients provenen d’agricultors
locals, garantint qualitat i respecte pel medi ambient, i treballem
per generar impacte social positiu al nostre entorn mitjangant
les cooperatives d’insercio sociolaboral de MANS i AMPANS.

Caldo de peix
11 BIO Aneto

5,25€**
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Caldo de ceba
11 BIO Aneto
5,25€*

ANeTO

T NATURAL —
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Harina de
almendra

R ,
Paté de remolatxa Paté de bolets a la trufa Farina d'ametlla repelada Crema de carbassa amb aigua
100g BIO Margot 100g BIO Margot 500g BIO Oleander de mar 470ml BIO Bouquet d'hort
2,79€ 316€- 2,93€-3;25€— 10,18€ +H3+E€ 3,78€ —426€-
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Tomaquet triturat Sofregit de tomaquet sense Cigrons cuits Llenties cuites
670g BIO Cal Valls sucre afegit 350g BIO Cal Valls 350g BIO Cal Valls 700g BIO Cal Valls
2,23€ 262 2,02€ —238€- 1,59€ 87 2,88€ —335€
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GALLETAS DE

Galeta d'espelta con Galeta de civada infegral amb Galeta d'espelta integral Galeta de flocs de
xocolata/cacau-xocolata canyella / flocs de civada amb fruites amb llimona i gingebre civada infegral

250g BIO Biocop* 250g BIO Biocop* 250g BIO Biocop 250g BIO Biocop

3,38€ -3:98€- 3,22€ -379€- 3,31€ 3,896 3,14€ 3,696

Voelkel

SHOT
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Shot de gingebre i circuma/ Infusié de camamilla amb ) i
remolatxa, gingebre i guarand anis /menta poleo Pipes de carbassa Fajol sense gluten
280ml BIO Voelkel* 20 filtres BIO Artemis* 500g BIO Si Esenciales 1k BIO Si Esenciales
4,24€ —4,99€- 2,16€ —240&- 6,35€ 5,35€

g

BIO HAFER

Aigua de mar Concentrat de civada Beguda d'espelta Salsa tamari 250ml
2| BIO Vizmaraqua 500ml BIO Natumi 11 BIO Natumi BIO La Finestra Sul Cielo
3,41€ 3;79€—- 1,69€ 2,25€— 1,69€ -2:25€- 6,26€ -695€—

*Preu individual per article
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Magdalenes de arre
carbassa i poma

Ingredients

® 450 grams de carbassa

* 180 g de farina

® 170 g de mel de flors silvestres

® 50 grams de nous

® 4 ous

® 2 pomes

® Sobre de llevat

* 1/2 culleradeta de canyella

® 1 polsim de nou moscada

* Ametlles filetejades per a decorar.

Preparacio

|. Pelar i rentar la carbassa. Tallar en trossos i
cuinar al forn préviament preescalfat a 180 °C durant
uns 20 minuts. Una vegada tebia passar pel passapu-
r€ fins a formar un puré suau.

2. En un bol, agregar la carbassa, els ous, la mel,
les nous picades, les espécies, la farina i finalment
el llevat. Barrejar bé tots els ingredients fins a
obtenir una barreja suau.

3. Netejar les pomes amb la pell, ratllar-les
finament i afegir-les també a la barreja. En aquest
punt, distribuir la massa en un motlle per a magdale-
nes enfarinat. Decorar la superficie de les magdale-
nes amb les ametlles i enfornar a 180 °C durant 30 o
40 minuts fins que estiguin daurades.

A. Deixar refredar i servir.

TEMPORADA
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Farina de blat Ous 1/2 dotzena Canyella ceilan 80g b
1k BIO Rel BIO Rel sense gluten BIO Rel Carbassa
3,29€ 2,75€ 4,05€
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