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Validez de la promocién:
Del 3 de noviembre
al 30 de noviembre*

*Precios vdlidos durante el periodo
de vigencia de la promocién,
salvo errores tipogréficos.
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A partir de los 40 anos, experimentamos
cambios hormonales que pueden afectar
la masa muscular, el metabolismo y la

salud osea. SRR
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Una dieta rica en proteinas SALA

es esencial para mitigar integrales

estos efectos.

Las fuentes vegdetales se presentan como
una opcion saludable y sostenible.

La OMS recomienda una ingesta diaria de al menos
0,83 g de proteina por kg de peso corporal, y estudios
recientes sugieren que, a partir de los 40 anos, un
consumo de 1,2 g por kg al dia puede ayudar amante-
ner la masa muscular y prevenir la sarcopenia

(pérdida muscular relacionada con la edad). , ,
Incorporar mas proteina vegetal no solo es beneficioso

para el cuerpo: también lo es para el planeta. La
produccion de proteina vegetal genera entre 10 y 50
veces menos CO, que la proteina animal. Al hacer la
compra, piensa siempre en productos ecoldgicos y
que sean de procedencia local para dar mads valor a
tus platos.

Las proteinas vegetales, presentes en alimentos como
legumbres, quinoa, tofu, frutos secos y semillas,
aportan aminoacidos esenciales, fibra y compuestos
antioxidantes. Por ejemplo, 100 g de lentejas cocidas
aportan unos 9 g de proteina y apenas 116 calorias.
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Galletas de trigo sarraceno con Bebida vegetal proteina plus Pan de molde protéico Tortitas de proteina
proteinay circuma 180g BIO Rel 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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Borrlto de protelna de avena Barrita super proteica de

con caramelo salado /de avena almendras /de calabaza ]
y delicias de chocolate y limén BIO 40g Lifebar* Muesli krunchy fresa high protein Proteina vegana chocolate /
BIO 40g Lifebar* 450g BIO Barnhouse fresa 350g BIO Natruly*
2,24€ —249€- 2,69€ 299~ 5,93€ -6,98€- 14,62€ +7+26€
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Mix de proteinas guisantes, . . .
arroz, calabaza y caiamo Base de Pizza Protfeica Yogur skyr natural high Yogur skyr frambuesa
200g BIO El Granero 2 unidades BIO Zealia protein 400g BIO Sojade high protein 400g BIO Sojade
9,63€ -1+659€ 5,27€ -585€- 2,48€ —275€- 3,52€ —3:94€-
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Tofu 250g Tofu ahumado Burguer vegetal de
BIO Vegetdlia 250g BIO Vegetalia Tofu Tk BIO Vegetalia alcachofa 160g Bio Vegetalia
2,72€ -5720€ 3,74€ —446€- 8,71 € 10:25€ 3,19€ —3:75€-
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Burguer vegetal de calabaza / Chucrut de col lombarda Yogur djecgc?crg Actgréé/ainilla / Pan de trigo sarraceno integral
de shiitake 160g BIO Vegetalia* 350g BIO Rel BIO Cantero de Letur* sin gluten 330g BIO Zedlia
3,39€ -3:99¢€- 6,53€ —#28¢€- 3,20€ —377€ 4,38€ —487€-

* Preu individual per article
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Botiquin
de ofono

En otonio es importante reforzar nuestras
defensas parva hacer frente a los cambios
de temperatura y los virus tipicos de la
estacion. Un botiquin natural puede ser
un gran aliado parva mantenernos
saludables durante estos meses.

£Qué puedes incluir en tu botiquin?
La vitamina C y la vitamina D son esenciales para

fortalecer el sistema inmune, mientras que la jalea real
o el jarabe de propolis con equinacea y plantas ayuda
a aliviar los primeros sintomas del resfriado y a reforzar
las defensas de forma natural.

El zinc es un mineral clave para la respuesta inmunita-
ria y el aceite de orégano tiene propiedades antivirales
y antibacterianas, una opcion practica es tomarlo en
forma de capsula.
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Vitamina C Plus 1000 mg. Vitamina D3 4000 Ul
90 cdps. vegs. Nadiu 60 cdps. vegs. Nadiu
17,96 € +9-95€ 9,41€ ~+0-45€

Ademas, formulas como el Protectium Gri-stop de
Plameca contienen ingredientes como N-acetilcistei-
na, propolis y sauce para favorecer el bienestar respira-
torio e inmunitario.

Preparar un botiquin con estos productos naturales te
permitira afrontar el otofio con energia y bienestar.

xL,0s complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos
de una dieta equilibrada y un estilo de vida sano. Grupos de riesgo:
consultar con su profesional.

Pectoral Prépolis Jarabe
250 ml Nadiu Nadiv 250ml (cja 6 uds)
11,66 € —+2-95€ 10,76€ —++95€

ando dos
'::;p:ho"‘“s

16,35€

JALEA REAL

Jalea real mega fotal Protectium Gri-Stop
2000mg 20 viales BIO Royal Vit 20 cép. Plameca
32,70€* 11,57€ +2:85€

*Precio unitario.

TRUE HERBS
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Aceite de orégano Zinc 25 mg + semillas de
150 mg 60 perlas Solaray calabaza 60 cép. Solaray
17,86 € —+9-84€ 12,14€ +3-49€
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»>Qué aceite elegir
en esfa femporada?

Durante la temporada de resfriados de invierno,
el uso de un humidificador puede ser un gran
aliado para aliviar molestias rvespiratorias.
Mantener un nivel adecuado de humedad en

el ambiente contribuye a prevenir la sequedad
en las vias respiratorias, la garganta y la piel,
[avoreciendo una mejor recuperacion. Ademds,
potenciar el humidificador con aceites esenciales
aumenta sus beneficios.

El aceite de orégano es conocido por sus
propiedades antivirales y antibacterianas.

El aceite de ravintsara contribuye a prevenir
infecciones y a mejorar la expectoracion.

El aceite de eucalipto ayuda a descongestionar.

Puedes anadir un toque de aceite esencial de limon
para aportar un efecto purificante y revitalizante.

E€sential’Mist
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Essential mist humificador Essential zen humificador
con difusor Esential' Aroms Esential' Aroms
32,45€ 36:66€ 42,91€ 4768€

También puedes optar directamente por sinergias ya
preparadas, especificas para el sistema respiratorio,
que contienen aceites concretos destinados a estas
afecciones.

T'odo esto ayuda a crear una atmosfera mas saludable,
ideal para prevenir y aliviar los sintomas del resfriado,
contribuyendo a un invierno mas cdmodo y respirable
para toda la familia.

Aceite esencial de limén Aceite esenciall de eucalipto
10ml Esential' Aroms 15ml Esential' Aroms
8,21€ —9;+2€- 7,36€ —5;18€-
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Aceite esencial de ravintsara Aceite esencial de orégano
5ml Esential' Aroms 10ml Esential' Aroms
7,09€ —7#88€ 12,93€ +437€
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Sinergia aromdtica respir Esental FytoV
15ml Esential' Aroms +2 inaladors Esential' Aroms

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

5,25€*

Jeat capo
‘"“ ECOLOG‘M Ecowe:co

Ca|do de po||o
11 BIO Aneto

5,25€**

Marca del mes: Aneto
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Los caldos ecologicos de Aneto Natural
son sinonimo de autenticidad y compro-
miso con el sabor y los valores ecologicos.

ANETO

— NATURAL—

Los caldos ecoldgicos de Aneto Natural son sindnimo de autenticidad y
compromiso con el sabor y los valores ecologicos.

Desde 2004, Aneto cocina caldos ecoldgicos elaborados con ingredientes
frescos y certificados, sin aditivos ni conservantes. El proceso es unico:
verduras de proximidad, compradas a diario, se cuecen lentamente en
grandes ollas de acero inoxidable, logrando un sabor como hecho en casa.

Utilizamos envases con un ciclo de vida de bajo impacto ambiental, hemos
instalado estaciones fotovoltaicas en los tejados del almacén y de la fabrica,
el 70% de los ingredientes provienen de agricultores locales, garantizando
calidad y respeto por el medio ambiente, y trabajamos para generar un
impacto social positivo en nuestro entorno mediante las cooperativas de

insercion sociolaboral
MANS y AMPANS.

Jicarol caroo

NATURA | NATURAL

A\ -pEsE,,E%J e -pc's%%

Caldo de pescado
11 BIO Aneto

5,25€**
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Caldo de cebolla
11 BIO Aneto
5,25€*
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Harina de
almendra

P
Paté de sefas a la trufa Paté de remolacha Harina de almendra Crema de calabaza con agua
100g BIO Margot 100g BIO Margot repelada 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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Tométe friturado Sofrito de tomate sin dzucar Garbanzos cocidos Lentejas cocidas
670g BIO Cal Valls afiadido 350g BIO Cal Valls 350g BIO Cal Valls 700g BIO Cal Valls
2,23€ —262€- 2,02€ —238€- 1,59€ 87 2,88€ —3;39€-

GALLETAS DE

Galleta de espelta con Galleta de avena integral Galleta de espelta Galleta de copos de
chocolate / de cacao-chocolate / de copos de avena integral con limén y jengibre avena integral

250g BIO Biocop* con frutas 250g BIO Biocop* 250g BIO Biocop 250g BIO Biocop

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

MEJOR
PRECIO ) PRECIO
Shot de jengibre y circuma / Infusién de manzanilla con anis ) . i
de remolacha, jengibre y 20 filtros BIO Artemis / de menta Pipas de calabaza Trigo sarraceno sin gluten
guarand 280ml BIO Voelkel* poleo 20 bolsitas BIO Artemis* 500g BIO Si Esenciales 1k BIO Si Esenciales
4,24€ —499€- 2,16€ —246€&- 6,35€ 5,35€

e

BIO HAFER

Agua de mar Concentrado de avena Bebida de 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€—

*Precio individual por articulo
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Madalenas de R
calabaza y manzana

Ingredientes

® 450 gramos de calabaza

* 180 g de harina

170 g de miel de flores silvestres

® 50 gramos de nueces

® 4 huevos

® 2 manzanas

* 1 sobre de levadura

¢ 1/2 cucharadita de canela

* | pizca de nuez moscada

* Almendras fileteadas para decorar

Preparacion

|. Pelar y lavar la calabaza. Cortar en trozos y
hornear con el horno precalentado a 180°C durante
unos 20 minutos. Una vez tibia pasar por el pasapu-
rés hasta formar un puré suave.

2. En un bol, agregar la calabaza, los huevos, la
miel, las nueces picadas, las especias, la harina y
finalmente la levadura. Mezclar bien todos los
ingredientes hasta obtener una mezcla suave.

3. Limpiar las manzanas, sin quitarles la piel,
rallarlas finamente y afiadirlas también a la
mezcla. En este punto, distribuir la masa en un
molde para madalenas, engrasado y enharinado.
Decorar la superficie de los bizcochos con unas
rodajas de almendras y hornear a 180°C durante
30° 40 minutos hasta que estén doradas.

4. Dejar enfriar y servir.

TEMPORADA
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Harina de trigo Huevos 1/2 Canela ceildn 80g lab
1k BIO Rel dozena BIO Rel | sin gluten BIO Rel Calabaza
3,29€ 2,75€ 4,05€
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