INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“Los animales son muy buenos amigos; no hacen preguntas, no critican” George Eliot
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Menu de Navidad vegano

Hace pocos afios casi parecia
sacrilegio optar por no tomar platos
de carne o pescado en estas fiestas.
Tras décadas, y siglos de hambru-
nas, en las que los alimentos vege-
tales eran lo cotidiano, los platos de
origen animal se asociaban con la
opulencia y con la festividad de las
fechas especiales. Actualmente la
situacion es radicalmente distinta.
Por desgracia para la salud de las
personas y el planeta, los alimentos
de origen animal son cotidianos
para amplias capas de la sociedad,
y no se relacionan con las festivida-
des. La toma de conciencia del des-
ajuste absoluto que ello significa ha
llevado a un movimiento creciente
de personas a cuestionar este mode-
lo. Y por eso, los mentus de Navidad
vegetarianos o veganos han dejado
de ser excepcionales.

Sin embargo, no hace falta ha-
cer grandes cambios para obtener
platos festivos y veganos. De hecho,
las tradiciones mas antiguas ya los
contemplaban. Es el caso de la cena
de cardo con almendras o los ange-
litos de escarola en Nochebuena. Y
muchos turrones o el pan de higo,
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son absolutamente vegetales. A
menudo, s6lo se trata de afiadir un
poco de color y fantasia a platos mas
habituales.

Comencemos con la tradicional

sopa de Navidad. Es evidente que la
mayoria de ingredientes del famoso
caldo son verduras y legumbres. Es
muy dudoso que un trozo de hue-
so pueda mejorarlo, porque por si
mismo ya es delicioso. Nada impide
hervir en él la pasta de galets o to-
marlo como consomé, espolvoreado
de levadura de cerveza o de sésamo.
Por otra parte, si queremos afadir
pelotas o fardeles al caldo, tenemos
sorprendentes recetas con copos
que no dejaran a nadie indiferente.

Otras opciones son los canelones

o lasafia, que se pueden elaborar
con espinacas, champifiones, pue-

GALLETAS DE NARANJA'Y ESPECIAS

+ 140 gr de harina

«+ 50 gr de sirope de arce

« 20 gr de almendra rallada

« 25 gr de aceite de girasol

- 50 ml de agua

+ Una pizca de canela en polvo

« Una pizca de jengibre en polvo
« Piel de naranja eco rallada

En un bol grande se pone la harina

y se mezcla con la almendra, la canela,
el jengibre y la ralladura de naranja.
En el centro se hace un hueco para
echar todos los liquidos: el sirope, el
aceite y el agua. Hacemos una masa,
la trabajamos y la estiramos con el ro-

rro, coliflor o muchas otras hor-
talizas y un elemento de proteina
como seitan, tofu o soja texturizada.
Las bechameles, por supuesto, con
bebida de avena o almendras. Los
gratinados con pan rallado.

En cuanto a los turrones, nadie ha
dicho que los mazapanes se tengan
que hacer con huevo. Su base mas ge-
nuina es almendra y aziicar, aunque el
sirope de agave también es una buena
opcion. Y mas alla de las almendras
tenemos nueces, coco, o avellanas.
Otros compaifieros indispensables de
las mesas navidefias son los frutos
secos y las frutas desecadas, como
datiles, higos y pasas. La combinacion
de ambos tipos de alimentos crea un
conjunto perfectamente equilibrado.
Y las famosas galletas nérdicas de ca-
nela y jengibre también se suman a las
numerosas opciones veganas.

dillo sobre una superficie enharinada,
podemos hacer diversas formas con
moldes de muiiecos, estrellas o abetos.
Preparamos la bandeja con papel de
horno y las vamos colocando. Las
horneamos unos 20 minutos a fuego
medio.


http://solnatural.bio/

SOPA DE NAVIDAD (PARA 6 PERSONAS]

+ 300 gr de garbanzaos (en remojo 10 horas antes]

+ Y litros de agua

+ Cebolla, tomate, zanahoria, nabo, patatay chirivia: una pieza de

cada
+ 1 rama de apio
+ 2 puerros
+ 1 trozo de calabaza
+ 2 hojas de caol

+ 1 hoja de laurel, 1ramita de tomillo

+ 1 grano de pimienta, 1clavo de olor, 1 pizca de pimentan, 1 pizca de

curcuma
+ 1 trozo de alga kombu
+ aceite de oliva, sal marina,
+ 250 gr de pasta de galets

En una gran olla se rehogan la
cebolla finamente picada y el toma-
te rallado. Se colocan los garbanzos
en una red o gasa de algodon, para
que no se dispersen, y se echan en
la olla, junto con el agua fria. A con-
tinuacion se echan el resto de los
ingredientes, hierbas y especias, ex-
cepto la sal. El alga kombu se pone
en remojo cinco minutos antes de

afiadirla al conjunto. Una vez que
comienza a hervir se deja a fuego
suave, pero sin que se interrumpa
la ebullicion hasta que la legumbre
esté tierna, una hora como minimo.
Entonces se sala al gusto, se retira
de la llama y se cuela. En este cal-
do se cuece la pasta de galets. Los
garbanzos y las verduras se pueden
servir en bandejas aparte.

TRONCO FESTIVO A LA SALSA DE ALMENDRAS

+ 100gr de harina de gluten
+ 1 pufiado de perejil fresco
+ 4 dientes de ajo

+ 60ml de aceite de oliva

+ 100 ml de agua

+ 250 gr de copos de trigo, espelta o centeno

+ 10 hojas grandes de col

+ 1 cucharadita de sal marina
+ 1 zanahoria

+ 300 gr champifiones

+ 3 alcachofas

+ 1limén

Se limpian las hojas de col y se
les extrae el nervio. Se escaldan un
minuto, se enfrian y se escurren. Se
trituran los copos de trigo con el mo-
linillo y se echan en un cuenco. Se
afiade el ajo y el perejil bien picado.
A continuacion, el gluten, el aceite,
la sal y el agua y se mezcla, hasta
formar una masa. En una gasa, se
hace un lecho con las hojas de col
y se cubre con la masa y se coloca
en el centro la zanahoria. Se enrosca
para formar un tronco y se ata con
hilo de cocina. Se pone a hervir en
una olla ancha durante 45 minutos.
Mientras, se limpian los champi-
fiones y las alcachofas, se rocian de
limén y se asan a la plancha con un
poco de aceite y sal. Al tiempo de
servir, se saca el tronco de la gasa y
se coloca en una bandeja alargada,
con los champifiones y las alcachofas

a los lados, de guarnicion. Se cubre
con salsa de almendras.

Nota: Esta mezcla del relleno tam-
bién se usa para hacer las pelotas que
se suelen cocer en el caldo de navi-
dad, tal cual, o envueltas en fardeles
de col.

Salsa de almendras

Rehogamos en una sartén una
cebolla bien picada y dos ajos. Afia-
dimos media cucharada de pimentén,
una pizca de pimienta, una hoja de
laurel, una cucharada de vinagre
de sidra, una cucharada de agave y
una de salsa de soja. Se incorporan
50 gr de almendra rallada y un vaso
de agua con una cucharada de fécula
de maiz disuelta. Se deja hervir hasta
que espesa.
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TURRON DE COCO Y NUECES

+ 100 gr coco rallado

« 100 gr azucar panela

+ 50 gr nueces

« 50 gr chocolate de fundir
« 50 ml de agua

Reservamos 3 medias nueces ente-
ras y trituramos el resto. Se hace un
almibar con la panela y el agua y se
deja cocer 5 minutos para que espese.
Fuera del fuego se le afiade el coco ra-
llado y las nueces troceadas. Se mezcla
y se pone en un molde alargado. Se

presiona bien con el reverso de una cu-
chara y se deja reposar como minimo
4 horas, con un peso encima. Se funde
el chocolate al bafio Maria y se cubre
el turrén con él. Se decora formando
unas “eses” con un tenedor y poniendo
por encima las medias nueces. B
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La evolucidn
saludable del dulce

El pasado se cuela en cada rincén
de Roma. La ciudad eterna sigue
respirando gracias a los vestigios del
imperio. Pero, aunque pueda pare-
cer casi imposible, la modernidad
también consigue abrirse camino.
Dejando atras el Coliseo, y tras un
agradable paseo por el corazon de la
capital italiana, en el barrio de Mon-
ti -situado al oeste de la estacion de
tren Termini-, te encuentras con una
pasteleria que mira al futuro: Grezzo
Raw Chocolate.

Esta pasteleria, chocolateria y he-
laderia crudivegana naci6 del suefio
de Vito Cortese y Nicola Salvi. Ellos
tienen claro que “la calidad de nues-
tras vidas depende de la calidad de
los alimentos que consumimos”. Por
ello, con sus pequeiias obras de arte,
no buscan llenar estomagos, sino
nutrir organismos. “Creemos que
hay una necesidad cada vez mayor a
nivel social de reequilibrar nuestra
relacion con la comida, aprender a
cocinar de una manera diferente,
ecosostenible y natural”, detallan.

En un pequeiio local decorado de
forma elegante con mobiliario mo-
derno y material reciclado -las me-
sas y las sillas son de cartén-, Grezzo
Raw Chocolate ofrece una amplia
gama de dulces: unos son versiones
crudiveganas de los tradicionales;
otros, recetas exclusivas disefiadas
por Cortese.

Todos ellos estin cocinados a
menos de 42 grados centigrados,
con productos ecolégicos y sin ingre-

dientes de origen animal. Tampoco
llevan levaduras, ni gluten, ni azi-
cares refinados. Para endulzarlos,
anaden azicar de coco, apreciados
datiles Medjool o agave.

La joven camarera me explico
uno a uno los productos ofertados.
El tiramisd, un must en mis viajes
a Italia, de frambuesas (elaborado
también con almendras, anacar-
dos, coco y agave) era sabroso y
esponjoso, mientras que la tartaleta
de chocolate (hecha también con
almendras, coco, agave, avellana y
azucar de coco) fue un regalo para
el paladar por su intensidad y su
sabor. Ademais, bombones rellenos,
brownies de pistacho, cheesecakes y
tartas Sacher, entre otros.

Y exquisitos y cremosos helados
artesanales, cuyos ingredientes prin-
cipales son la leche de almendra, los
anacardos, la pulpa y el azicar de
coco. El sabor final se lo da el cho-
colate, la fruta (fresa, mango...), las
almendras, las avellanas o la com-
binacion inspirada en la tradicién
piamontesa de crema de almendras,
chocolate y café. Para minimizar el
impacto ambiental, los helados se
sirven en recipientes biodegradables.

La oferta de Grezzo Raw Choco-
late busca endulzar nuestras vidas
sin poner en riesgo nuestra salud,
mas bien todo lo contrario. Hay
muchas razones para amar a Roma.
Y esta pasteleria, chocolateria y he-
laderia crudivegana, es ahora una
de ellas. W

Cristina Fernandez
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.com

GREZZ0 RAW CHOCOLATE - Via Urbana, 130. Roma, Italia

©Cristina Fernandez. Helado crudivegano de avellana

©Cristina Fernandez. Bombones rellenos

CARTA

Pasteles, tartas, bombones, chocolate y helados artesanales.

SERVICIO

Dispanible, amable y rapido.
COCINA/INGREDIENTES

Crudivegana con productaos ecologicos.

SALA/AMBIENTE
Decorada con materiales reciclados. Ambiente tranquilo y agradable.

CALIDAD/PRECIO
Muy buena.

ALIMENTACION
NATURAL

para usar y mejorar las propiedades de las hierbas y especies

lam In the mood
(Siento)

(Soy)

Distribucio: BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.bho-g.com

Sabidurin antigua
para liempod modernod

Los Yogis, durante miles de afios, han estudiado las vias

7 Chakras - 7 Infusiones ayurvédicas

Talk to em
(Hablo)

Sanctify
(Hago)

Delighted
(Veo)

Harmony
(Entiendo)

Loving
(Amo)



http://www.bo-q.com/

Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com
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ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Alimentacion vegana en la adolescencia (1] -
Adolescentes que se vuelven veganos

Muchas personas se hacen veganas
durante la adolescencia. Aunque al-
gunos padres piensan que esto es solo
“una fase”, en no pocos adolescentes
esta fase se alarga para siempre. Si
tu hijo o tu hija te dicen que quieren
ser veganos, intenta escucharlos con
la mente abierta. Es importante que
te cuenten sus razones, aunque no
tienes por qué entenderlas ni estar de
acuerdo con todas ellas. A dia de hoy
el veganismo ya no es un fenémeno
propio de ambientes alternativos,
ni estd asociado a los trastornos de
conducta alimentaria. El veganismo
es practicado cada vez por mas perso-
nas de todas las edades, profesiones y
formas de vida. Las principales aso-
ciaciones médicas y de nutriciéon de
todo el mundo aceptan que una dieta
vegana adecuadamente planificada es
saludable también en la infancia y
adolescencia y puede ayudar a preve-
nir algunas de las enfermedades que
aquejan a nuestra sociedad actual.

Lo que mas preocupa a todos los pa-
dres y madres es la salud de sus hijos,
asi como su crecimiento y desarrollo.
Secundariamente también se conside-
ran las dificultades familiares y socia-
les que la decision de hacerse vegano
puede acarrear. Sin embargo si se hace
bien, el hecho de que un miembro de
la familia sea vegano no solo no va a di-
ficultar la vida familiar sino que puede
servir para mejorar la alimentacion de
toda la familia y para hacer la dieta de
todos mas variada, divertida y creativa.
Socialmente cada vez es mas sencillo
encontrar opciones veganas fuera de
casa, incluso en los establecimientos
que frecuentan los adolescentes.

De acuerdo con las recomendacio-
nes oficiales actuales la dieta de los
espafioles incluye demasiada carne,
embutidos, productos lacteos, azicar
y cereales refinados, mientras que
contiene pocas frutas y verduras y
muy pocas legumbres y frutos secos.
Veganizar la dieta de toda la familia,
es decir, incluir mas frutas y verduras
y mas legumbres como plato princi-
pal en vez de carne, solo puede tener
consecuencias positivas.

Es conveniente leer sobre alimen-
tacion vegana y entender cuiles son
las necesidades nutricionales espe-
cificas de los adolescentes. Muchos
adolescentes que se hacen veganos
buscan de forma espontanea, informa-
cién sobre alimentacion vegana, sobre

todo en internet, y debemos animarlos
a ello, siempre tras comprobar que
la informacion a la que acceden sea
fiable. También debemos animarlos
a que se responsabilicen de planificar
sus menus y preparar sus comidas, al
menos desayuno y merienda. Vale la
pena dedicar un tiempo todos juntos
a seleccionar algunas recetas que sean
faciles de preparar y que se adapten
a los gustos de la familia; y animar a
nuestros hijos a cocinar para todos al
menos de vez en cuando. Hay muchos
platos que pueden hacerse veganos
simplemente reemplazando uno o dos
ingredientes por otros. Ademéas ac-
tualmente hay una muy buena oferta
de sustitutos de la carne en forma de
hamburguesas, salchichas, albondigas
y embutidos elaborados a partir de
soja, tofu, seitin o legumbres, que
pueden ser de mucha ayuda, sobre
todo al principio. Ademas de estas
alternativas vegetales, otros alimentos
que facilitan mucho la transicion al
veganismo y merece la pena tener
en casa son el hummus (lo podemos
hacer o comprar ya preparado), el tofu
ahumado o aderezado de alguna otra
forma (listo para comer), la mantequi-
lla de cacahuetes y los frutos secos en
general. Las leches vegetales enrique-
cidas con calcio, especialmente la de
soja, se encuentran ya en cualquier
supermercado y es buena idea tenerlas
siempre en casa. H

123rf Limited@Vadim Guzhva

I.

el Florno de Lena’

desde 1981

Productos artesanos, del horno a tumesa

Roscon de reyes integral y ecolégico
Esta Navidad, el mejor regalo para tu paladar

WA

ECOLOGICA

M

H.L.T., S.A. C/Lago Carucedo, 3 Pol. Ind. Cobo Calleja - 28947 Fuenlabrada (Madrid)

t.916421537 /28 -f. 91642 32 03- www.elhornodelena.com - info@elhornodelena.com
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~ ALIMENTACION / ACEITE

IMPRESCINDIBLE

El aceite de coco virgen extra bio, de Dr. Goerg

El aceite de coco virgen extra
bio de Dr. Goerg es obtenido de la
primera presion a menos de 38°C
a partir de cocos recién recolecta-
dos. La gran calidad de los cocos
y la cuidadosa elaboracion garan-
tizan la conservacion de los nu-
trientes y un elevado contenido de
acido laurico de hasta un 59,42%,
un probado agente antivirico, an-
tibacteriano y antimicético.

Certificado: Euro Hoja | kosher | Vegan
Marca: Or. Goerg | www.drgoerg.com/es
Distribucion: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

~ ALIMENTACION / APERITIVOS NOVEDAD

Aperitivos vegetales ecoldgicos horneados con quinoa,
de El Granero Integral

Apetitivos  elaborados con
ingredientes 100 % ecoldgicos.
Sin grasa de palma ni aceites
hidrogenados. Riquisimos y cru-
jientes. Se presentan con nueva
imagen y variedades horneadas,
no fritas. Cortezas de lentejas con
curcuma y Chips de garbanzos y
una nueva variedad con Quinoa
y semillas de chia.

Certificado: Euro Hoja | Ecocert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribucion: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

_ COSMETICA [ JABON

NOVEDAD

Essahad Eco, linea de jabones ecoartesanos, de Jabones Beltran

Tres exéticos jabones: Amazonas,
Mediterraneo y Sahara. Una
coleccion que combina en cada
variedad diferentes aceites ba-
ses, extractos y aceites esenciales

consiguiendo unas mezclas muy
exclusivas. Producto Cosmético
Ecolégico, con un minimo del
95% de ingredientes procedentes
de la agricultura ecoldgica.

Certificado: BioVidasana | Bio-Inspecta
Marca: Jabones Beltran | www.jabonesbeltran.com

Empresa: Beltran Hermanos S.L.

~ ALIMENTACION / DESAYUNO

Superfruits Express Porridge,

deLima

iDisfruta facilmente de un
desayuno nutricionalmente
rico! Sin coccion, puedes obtener
en un par de minutos, todos los
beneficios nutricionales de la
avena sin gluten combinada con
11% de super-frutas. Ademas
no llevan azicares afnadidos
para un mayor disfrute del
sabor de las super-frutas. Con
alto contenido en fibra, este

Certificado: Euro Hoja

NOVEDAD

porridge te ayuda también a
bajar el colesterol.

Marca: LIMA | www.limafood.com/es-es

Empresa: The Hain Celestial Group, Inc

~ ALIMENTACION / BEBIDA EN POLVO IMPRESCINDIBLE

Bio Golden Latte, polvo para
preparar una bebida caliente de
curcuma, de Raab Vitalfood

El conocimiento sobre la
circuma (una pieza central del
Golden Latte Bio de Raab), exis-
te hace tanto tiempo como la
propia doctrina ayurvédica. La
leche dorada o también conoci-
da como (Carcuma Latte) es una
bebida calida y amarilla como el
sol, con sabrosos ingredientes
que le proporcionan una forma
excelente de integrar la circu-

ma en la alimentacion diaria.
Para preparar con leche vegetal.
Sin gluten - Sin lactosa - Vegan.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Raab Vitalfood | www.raahvitalfood.de
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

~ COSMETICA / ACEITE FACIAL IMPRESCINDIBLE

Serum Radiant Skin, antiedad
Ecolégicoy Vegano, de Saper

El efecto lifting de este
sérum vegano y ecoldgico con-
centrado, se consigue gracias a
la combinacién de 7 principios
activos antiedad. El aceite de
rosa mosqueta y de argin re-
generan, el de sésamo nutre en
profundidad, el de almendras
dulces reafirma, y la caléndula
calma la piel. El aceite esencial
de naranja dulce aporta lumino-

sidad y el de incienso mejora las
lineas de expresion.

Certificado: BioVidasana | Bio-Inspecta
Marca: Saper | www.saper.es
Distribucion: Saper | Victoria Sanchez Campos
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especializada en Naturopatia. Certificada en cocina
crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute

www.marevagillioz.com www.buenoyvegano.com

Copa de Kiwi y Calabaza Express con Avena

©Mareva Gillioz

UTENSILIOS

+ 1 cazo pequenio o kettle [calentador de agua eléctrico, preferible-

mente de vidrio]

INGREDIENTES PARA 1 RACION

+ 3 cucharadas colmadas de copos de avena sin gluten
+ 1,5 cucharada sopera de agua filtrada (mejor si caliente]

+ 1 c. postre de vainilla en polvo

+ 3 cucharadas soperas de puré de calabaza [calabaza previamente

pelada y hervida]

+ 1/2 c. sopera de canela
+ Yogur de coco natural

+ 1 kiwi bio

+ Toppings: copos de avena y granada

+ Opcional: 1 c. postre de baocbab en polvo [para el pure de calabaza]

1. Calentar medio vaso de agua

en el kettle o cazo.

En una copa o tarro de vidrio,
verter los copos de avena y la
vainilla junto con la cuchara-
da y media de agua caliente,
y mezclar bien hasta que
queden bien impregnados y
se forme una papilla. Si se
desea diluir mds, afiadir mds
agua al gusto, y reservar.

Mientras tanto, mezclar
el puré de calabaza con la
canela, y opcionalmente, el
baobab en polvo.

4. Trocear el kiwi en finas roda-

jas, y reservar.

Verter en la copa, encima
de los copos remojados, una
capa del puré de calabaza, y
pegar al cristal de la copa o
tarro, las rodajas del kiwi,
presionando ligeramente
hasta que queden rectas y
verticales, unas pegadas a las
otras.

Anadir una buena capa de
yogur de coco, natural y sin
azucar, hasta casi cubrir la
copa.

Acabar de anadir los top-
pings por encima y servir.

Esta Copa de Kiwi y Calabaza Ex-
press con Avena es una manera de
prepararte un desayuno de calidad,
con productos de temporada, y en
tan solo unos minutos. Y es que
¢quién dice que hay que renunciar a
ofrecerse algo bello y rico de buena
mafiana? ¢Las prisas? Pues déjame
decirte que las prisas y esta delicio-
sa copa de poder antioxidante entre
otras cosas, son mds que compati-
bles, de hecho jse llevan fenomenal!

Y es que los copos de avena, al estar
remojados en agua caliente, acele-
ran el proceso de “cocciéon” que se
suele obtener con el remojo de la
noche anterior cuando preparamos
un “Overnight Oats” por ejemplo. La
papilla obtenida es mds digestiva, y
al ser con agua en vez de con bebida
vegetal, es también mads ligera. La
parte mads densa la aporta el puré de
calabaza y el yogur de coco.

Al combinar la canela con el puré de
calabaza, reduces atin mads su indice
glucémico, que junto con la fibra
de los copos de avena y de la fruta,

se convierte en energia duradera
para toda la mafana sin crear picos
de azucar en sangre. Y lo mejor de
todo, jes su sabor!

Y no podia faltar en esta receta
Otonal, el kiwi, un concentrado de
sabor, fibra y vitamina C, que nos
ayuda a subir nuestras defensas y
protege nuestras células de los ra-
dicales libres causados por el estrés
que tanto nos acompaia dia a dia. Su
poder antioxidante viene reforzado
con el aporte adicional del supera-
limento Baobab, rico también en
vitamina C y en calcio, asi como en
vitaminas del grupo B, con funcién
antiinflamatoria, hepato-protectora
y analgésica.

El resultado es que obtenemos en
poco tiempo, una fuente medicinal
y explosion de sabores convirtiendo
esta copa en una de tus aliadas ma-
tutinas para esta temporada.

Solo queda que la mastiques bien
para honrar y asimilar como es de-
bido todas sus bondades. B

barnhouse

BI0O DESDE 1979

Sin aceite
de palma



http://barnhouse.de/

8
N7 Buenv v Vegano

DICIEMBRE 2017

Mercedes Blasco
Nutricionista vegetariana y filosofa
bonavida099.blogspot.com

www.buenoyvegano.com Facebook: Sonrisa vegetariana

Kéfir vegano

Muchas personas creen que el
kéfir es una bebida fermentada que
s6lo se elabora con leche de vaca
o de cabra. Y cuando inician una
dieta vegana dejan de disfrutar de
sus asombrosas propiedades. Nada
mas lejos de la realidad. Existen
tres tipos de nodulos de kéfir con * Tibi,nodulosde kéfir de agua:
los que elaborar deliciosas bebidas Estos nodulos son traslicidos y
probidticas vegetales, y todos son mas sueltos. La forma tradicio-
una fuente de salud para nuestra nal de uso es hacer con ellos

aromas y endulzada. Cuanto
mas dulce, més rapido es el
proceso. Es necesario colar y
lavar los nédulos a diario. No
funciona tan bien con el resto
de bebidas vegetales.

flora intestinal.

Nodulos de kéfir: Granulos
de color blanco que se suelen
utilizar con leche animal para
hacer una especie de yogur.
Podemos utilizarlos perfec-
tamente con leche de soja y
nos sorprendera el resultado.
Cuaja en pocas horas y queda
cremoso y muy agradable al
paladar. Podemos utilizar
leche de soja natural o con

una deliciosa limonada. Para
un litro de agua necesitamos
tres cucharadas de nédulos,
dos de azicar integral de cafia,
2 higos secos y medio limén.
Se echa todo en un recipiente
de litro y medio y se deja uno o
dos dias, segin la temperatura
ambiente. Después se retiran
los higos, se cuelan los nédulos
y se exprime el jugo de limon,
que se afiade al agua. Las per-
sonas diabéticas pueden hacer-
lo s6lo con higos, y sin azicar.
Los nédulos se alimentan del
dulce y no pasa al agua.

Tibi de frutas: Con los mis-
mos nédulos de kéfir de agua
se pueden elaborar todo tipo
de deliciosas bebidas ponién-
dolos en zumos de frutas.
Por ejemplo, si echamos los
nédulos en mosto de uva, al
dia siguiente tendremos una
bebida fermentada y con
burbujas, pero con menos de
0.5% de alcohol. Merece la
pena probar combinaciones
con naranjas,
mandarinas...

manzanas,

a

aovenmaen  Distribucion:

Gluten
Conservantes
Espesantes
Sal/ Azucar

NATURAL BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.bho-g.com

NOVEDAD

123rf Limited@madeleinesteinbach

 Kombucha o kéfir de té:
Este nodulo tiene una forma
diferente, ya que es como una
gelatina que flota sobre el
liquido y se adapta a la forma
del recipiente. Se elabora con
te rojo, negro o verde y azicar
integral de cafia. Primero se
hace el té y se deja enfriar,
para no dafiar el nédulo. Se
coloca la kombucha en un
recipiente de vidrio de boca
ancha, con el azicar y el té
y se deja fermentar durante
quince dias antes de colarlo.
Tiene un sabor delicioso. Se
le pueden afiadir también
especias.

Lo importante de estas bebidas
es que todas son el efecto de fermen-
taciones naturales y muy saludables
para el intestino. Aportan bacterias

beneficiosas que refuerzan la flora
intestinal, el sistema inmunitario
y previenen muchos trastornos,
ya que evitan que otras bacterias
patogenas colonicen el organismo.
Regulan el transito intestinal, pre-
viniendo tanto estrefiimiento como
diarreas y protegen frente a enfer-
medades mas graves. Su consumo
cotidiano depura la sangre y aporta
vitalidad. ®

Mercedes Blasco es autora de:

» Como cura el kéfir. RBA,
1998. Reeditado y revisado
en 2012.

+ Kéfir, un yogur para rejuve-
necer. Oceano Ambar, 1999.

Pera Mango
Kiwi Arandano
Aquacate Cereales

ALIMENTACION INFANTIL
ECOLOGICA DE CALIDAD

Fundado por padres, hecho para padres,
pensado para huestros bebes

Manzana
Remolacha
(CIVEIVELLE]

Manzana
Ciruela
Avena


http://www.bo-q.com/

Montse Mulé
EcoAnimalista
montse@centipedefilms.com
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Opcion vegana

Con el aumento imparable de
concienciacion en el ambito de la
alimentacion, su importancia para
la salud propia y la del medio am-
biente y la empatia creciente con
las demas especies animales, la
demanda en bares y restaurantes de
opciones veganas a la hora de ali-
mentarnos fuera de casa ha crecido
también, como es natural. Ahora
es la oferta la que tiene que ade-
cuarse a tal demanda. No puede
ser que el restaurador se quede tan
satisfecho ofreciendo ensaladas y
verduras a la plancha. Incompren-
siblemente las legumbres brillan
por su ausencia en la mayoria de
restaurantes. Todos los mends
deberian ofrecer platos veganos,
algunos con proteina: legumbres
y cereales integrales. Cualquier
restaurante que se precie deberia
poder alimentar bien al publico

vegano sin mirarlo con condescen-
dencia ni pensar que se alimenta
de hierbas. Y en cada segmento
ofrecer platos hechos con materias
primas veganas, croquetas, cane-
lones, hamburguesas, salchichas,
etc. Seitan, tofu, alubias, lentejas,
garbanzos, guisantes, setas, ademas
de hortalizas y verduras, algas, etc.
Lo mismo en los bares en los que
comer un bocadillo de embutido o
queso vegano es aun ciencia ficcion,
con lo facil y econémico que es tener
unas lonchas de cada en la nevera y
poder servir a un publico cada vez
mas numeroso y agradecido.

Pidamos e informemos

Una buena manera de influir en
el incremento de la oferta de platos
veganos en los establecimientos de
restauracion es pedirlos aunque ya
sepamos que no los ofrecen. La ac-
titud resignada del que ya sabe que
como mucho podra comer ensalada
y champifiones, no ayuda, ya que
en la mayoria de casos no es que no
quieran, es que ni siquiera se les
ha ocurrido la necesidad de modi-
ficar la oferta e incluir dos o tres
platos nutritivamente completos
de opcién vegana. Si se interesan,
informémosles de la oferta actual
de todo tipo de cremas, quesos,
chorizos, hechos cien por cien de
fuente vegana, y de dénde los pue-
den encontrar, y estaremos influen-
ciando positivamente al progreso
que deseamos.

123rf Limited©@Anna Volkava
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Otro mundo es el del restauran-
te vegetariano o vegano especialista,
que por suerte ha multiplicado su
presencia en muchas poblaciones,
y ya no se circunscribe inicamente
al sencillo local incémodo y con
poca variedad de los inicios, sino
que se van destapando cocineros/

as de talento en locales cémodos,
pero seria bueno alcanzar una nor-
malizacion de la oferta vegana en
todas partes, que contribuiria a la
mejora dietética de los menis en
general y de la que se beneficiarian
también comensales no estricta-
mente veganos. W

www.gofiolapina.es
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

El Hogar Animal Sanctuary, pionero
v ejemplo de amor

La primera vez que acaricié a un
cerdo me quedé absolutamente im-
presionada. Era de un tamafio que
me parecié descomunal, con el cuerpo
cubierto de largas crines y una sensi-
bilidad a las caricias que me enamord
por completo y para siempre. En mi
siguiente visita llevé conmigo uno
de esos cepillos de ducha, que com-
pré en un bazar con el propdsito de
masajear mejor aquel enorme cuerpo.
Queria volver a escuchar sus grufiidos
de agradecimiento y verle retozar de
nuevo en la paja mostrindome la
tripa. Yo ya habia visto cerdos antes,
pues procedo de una zona rural don-
de es habitual que las familias crien
un cerdo al afio para matarlo en San
Martin. Pero mi mirada pasaba por
ellos rapidamente y con cobardia. Me
daba miedo toparme con sus ojos y
tener que afrontar la ignominia y la
vergiienza de la traicion de mi especie.
Por eso, cuando estuve frente a frente
ante un cerdo rescatado, tocando sus
mofletes y dejando que su hocico me
reconociese, me permiti adentrarme
en sus ojos claros y hacer una cone-
xi6n de amistad.

Todo esto ocurria en torno a 2010,
cuando El Hogar de Luci (hoy El Ho-
gar Animal Sanctuary) comenzaba a
crecer como refugio multi especie en
Madrid. No habia en todo el Estado
espafiol ningin lugar como aquel:
ovejas, cabras, cerdos, conejos, galli-
nas, patos, gatos y perros conviviendo
juntos en armonia. Detras de aquel
pequefio paraiso, se encontraba una
mujer, Elena Tova. Su vocacion de
cuidadora ya despuntaba en la tierna
infancia, cuando recogia caracoles he-
ridos o aves caidas del nido. Y comenz6
a resultar mas que evidente aquellos
dias en los que aparecia por la oficina
con algin animal recién rescatado
que necesitaba atenciones especiales.
Asi que Elena tomé una decision que
cambiaria la vida de muchos, y dejé
un trabajo estable y bien remunerado
para fundar El Hogar de Luci.

Dos personas definieron el rumbo
de la asociacion. La primera fue la
propia Luci, una pequefia perra que
estaba destinada a morir sola en un
chenil de la perrera. Era mayor y
estaba enferma y sus posibilidades de
ser adoptada eran nulas. Pero, contra
todo prondstico, fue rescatada y, aun-
que solo pudo disfrutar durante unas
semanas del amor y la calidez de una
familia, marcé el primer objetivo de
El Hogar: ayudar a aquellos a los que

OLucia Albano

nadie quiere. Y asi se abrieron las
puertas a animales enfermos, ancia-
nos o con alguna discapacidad. La otra
persona fue Benito, un cerdo, que por
diversas circunstancias acabé en una
perrera local. Su historia dejaba pa-
tente la necesidad de crear un espacio
para acoger a animales de este tipo. La
cruda realidad es que el abandono no
solo afecta a animales de compaiiia.
Las urgencias relativas a las especies
conocidas como animales de granja,
eran constantes, y representaban un
problema social que habia que enfren-
tar de alguna manera. Y asi se inicio
la andadura del primer santuario del
pais.

Los comienzos son siempre muy
dificiles y mas en un proyecto de
estas caracteristicas, que requiere de
un equipo de voluntarios y mucho
trabajo fisico. Pero la ilusion y las
ganas de ayudar a los animales, son
motores muy potentes. Las insta-
laciones comenzaron a llenarse de
gallinas, muchas de las cuales llega-
ban esqueléticas y desplumadas por
completo, y literalmente, tenian que
volver a aprender a caminar. Llegaron
ovejas, que una vez vencida su timidez
inicial, se animaron a pedir, lo mas
escandalosamente posible, su racién
de alfalfa a la hora de la cena. Llega-
ron huérfanos de varias especies que
crecieron bajo la proteccion y la atenta
mirada de todos. Llegaron cerdos de
distintas razas y mostraron tener un
caracter orgulloso aunque muy agra-

decido. También los patos, que son
dicharacheros y alegres, y para quie-
nes hubo que construir un estaque.
Y las ocas, liberadas de la tortura del
foie-gras, que siempre van en grupo y
son aves territoriales por lo que rapi-
damente se adjudicaron el puesto de
jefas de seguridad del santuario.

Pero no todo es tan idilico como
parece y pronto la asociacion se dio de
bruces con un escollo insalvable y que
a dia de hoy es la principal dificultad
de todos los santuarios. Los animales
que se crian en granjas son el fruto de
una manipulacién genética extrema.
Generacion tras generacion, se han
ido seleccionando a los individuos con
las caracteristicas fisicas que aseguran
una mayor productividad econémica.
El resultado son malformaciones y
organismos enfermos incompatibles
con la salud e incluso con la vida.

La situacion de las gallinas y los
pollos broiler es terriblemente dra-
matica. Ellas han sido disefiadas para
poner huevos a un ritmo antinatural,
lo que acaba destrozando su aparato
reproductor. En torno a los dos afios,
y sin excepcién, comienzan a sufrir
prolapsos dolorosisimos por huevos
atascados. El prondstico es grave y
pocas sobreviven. La tnica solucién
para proporcionarles una vida feliz y
sana, es la castracion. E1 Hogar tuvo
que iniciar un largo periplo de inves-
tigacion y busqueda hasta dar con un
veterinario que accediese a hacer una

operacion semejante. El caso de los
pollos broiler (los que se usan para
consumo) es igual de tragico. Su me-
tabolismo es una trampa mortal que
les hace engordar rapidamente y de
manera desproporcionada. En poco
mas de un mes de vida, ya han alcan-
zado el peso comercial y estan listos
para ser sacrificados. Esta obesidad les
provoca problemas cardiacos y 6seos,
roturas de huesos y dolores terribles
en las patas. El Hogar, de nuevo, tuvo
que indagar de forma autodidacta
para aprender a construir sillas de
ruedas especiales para aves. Otro caso
relevante es el de Félix, un carnero
que llego con heridas gravisimas pro-
vocadas por el ataque de varios perros.
Durante su larga convalecencia perdio
la movilidad de las articulaciones en
sus patas delanteras y hubo que idear
para €l una camilla especial para sus
terapias de rehabilitacion y sus curas.
Conseguir unas protesis que se adap-
tasen a lo que él necesitaba fue otra
pequeiia odisea.
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Los animales que
se crian en granjas
son el fruto de

una manipulacion
genética extrema

La esperanza de vida de los anima-
les en la industria ganadera es muy
breve, ya que son sacrificados en cuan-
to dejan de producir al nivel exigido,
o cuando adquieren el peso estipulado
para su venta. Esto significa que un
santuario ha de enfrentar problemas
para los cuales los veterinarios no
estan preparados, lo que evidencia la
existencia de un enorme vacio moral
que repercute incluso en el area de la
ciencia. Muchos de los animales aco-
gidos por los santuarios, desarrollaran
enfermedades que desconcertaran
al colectivo veterinario. Como los
problemas cardiacos y circulatorios
de los cerdos adultos, o los dolores de
artrosis de los caballos ancianos. Pero
entendemos que la evolucién social
consiste en adquirir conocimientos
para ofrecer el maximo bienestar a
todos los ciudadanos. Incluyendo a los
animales de cualquier especie.

Pero el propésito de un santua-
rio como El Hogar Animal Sanc-

OLucia Albano

tuary, que ahora mismo se ubica
en Tarragona, no es solamente la
recuperacion de individuos victimas
del maltrato. La concienciaciéon y
la educacion es otra de sus labores
fundamentales. Se pretende, a través
de la historia de cada individuo res-
catado, despertar un sentimiento de

comprension y empatia. Solo asi se
puede llegar a erradicar la barrera
psicoldgica, basada en el prejuicio y
el desconocimiento, que separa al ser
humano de los demas animales. Solo
conociéndoles en primera persona,
podemos desaprender para construir-
nos de nuevo, esta vez con una pers-

(ON LiMA LAS MANANAS PASAN 4 NO SE PARECEN

LA ViOA ¥ MAS

(**= contiene azUcares naturalmente presentes.)

pectiva mas amplia y una capacidad
de compasién que abarque a todos los
animales. Tratar con ellos de igual a
igual supone para muchas personas
un derrumbe de los cimientos en los
que se sostienen todas las ideas es-
pecistas. Porque realmente no somos
tan diferentes. W
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FADA

Carla Cornella

Presidenta de FAADA (Fundacion para el Asesoramiento y
Accion en Defensa de los Animales)

www.faada.org | c.cornella@faada.org

La venta indiscriminada de animales en
internet: una gran puerta que fomenta el
comercio ilegal

Comerciar con la vida de indi-
viduos deberia contravenir nuestra
ética. Acostumbrados a la comer-
cializacion de animales, combati-
mos con los sistemas tradicionales
de venta de animales de todo tipo
para que cumplan con la norma-
tiva vigente y para que, de forma
paulatina, reduzcan su actividad
en sintonia con la evolucién de
nuestra sociedad. Sin embargo, en
los altimos afios han surgido otras
formas de comercializar que abren
la puerta a un comercio indiscri-
minado y anénimo que multiplica
el volumen de animales e implica
el grave maltrato de infinidad de
individuos.

Este es el caso de los portales de
internet, paginas web que fomentan
la transaccion o venta encubierta
de animales a través de sus publi-
caciones sin filtro. Aunque no sea
vox populi, existe un elevadisimo
volumen de comercio de animales
tanto domésticos como salvajes,
y de especies exdticas, todas ellas
afectadas por transacciones ilegales
que al realizarse sin ningtn tipo de
control fomentan la cria ilegal e in-
discriminada, y que muchas veces
acaban derivando en su maltrato y
abandono.

Graves implicaciones en el
bienestar de los animales

Las transacciones y la venta ile-
gal implican riesgos para el bien-
estar de los animales. Un elevado

©FAADA. Perras en protectora

porcentaje de los animales que se
comercian fraudulentamente a tra-
vés de internet quedan fuera de los
mecanismos de control estableci-
dos. De este hecho se derivan malas
practicas de cria, de condiciones de
mantenimiento, falta de atencién
veterinaria y transportes de larga
distancia que implican una elevada
mortalidad y enfermedades graves
contagiosas.

Los riesgos de este trafico ilegal
para la salud animal y publica aso-
ciados con la distribucién también
ilegal incluyen la posible introduc-
cion de la rabia en areas endémicas
de Europa, en areas antes libres de
rabia. Parasitos tales como toxas-
caris, dipylidium, echinococcus y
otras especies se pueden diseminar
debido a la desparasitacion insufi-
ciente. Y enfermedades infecciosas
como el parvovirus y el moquillo
son ya muy habituales.

En el ultimo estudio realizado
por la EU Dog&cat Alliance “Venta
online de animales en la UE” se

publicé un recuento de anuncios
online de perros y gatos en 21 pai-
ses europeos, que en un solo dia
anunciaban la venta de 400.579
perros y 104.318 gatos, y miles de
animales exo6ticos. En mas de tres
cuartas partes de los paises de la
UE, la venta de animales como
compafia a través de internet no
esta regulada por completo.

Como se destaca en este estudio,
la gran mayoria de los anuncios de
animales online en toda la UE ca-
recen de informacion basica sobre
la salud y las necesidades del ani-
mal. Ademas, muchos anuncios son
para animales que son demasiado
jovenes para poder ser destetados y
separados de su madre y del resto
de la camada, provocandoles graves
problemas de salud y de comporta-
miento al alcanzar la edad adulta.

Desde FAADA, ademas de
trabajar a nivel europeo para es-
tablecer medidas que restrinjan
esta actividad ilegal, en los altimos
afios hemos recibido centenares

de denuncias de particulares que
habian comprado un animal a tra-
vés de este canal con un resultado
de muerte o graves problemas de
salud.

En 2013 identificamos uno de
los mayores portales de internet
que promovian este tipo de anun-
cios en Espana y contactamos con
ellos para exponerles la situacion y
solicitar asi su colaboracion a fin de
poner freno a esa cantidad de tran-
sacciones que se estaban llevando
a cabo impunemente y sin ningin
tipo de control. Todo intento de
reunion fue en papel mojado, ni
tan solo nos dieron la posibilidad
de tratarlo via telefonica con un
responsable.

Tras nuestros intentos, final-
mente interpusimos la primera
denuncia por infraccion de la Ley
de Proteccion de Animales de Ca-
talufia contra un portal concreto:
Milanuncios (Schibsted Classi-
fied Media Spain, S.L). Las ale-
gaciones que esta empresa presento
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fueron basadas en que los respon-
sables de las publicaciones no eran
ellos sino los anunciantes.

Asi, en 2015 interpusimos una
nueva denuncia por incumplimien-
to de la Ley 34/2002 del 11 de julio,
de Servicios de la Sociedad de la
Informacion y del Comercio Elec-
tronico (LSSI). Esta ley regula que
la responsabilidad del prestador
de servicios que facilita enlaces u
otros contenidos o instrumentos de
busqueda de contenidos, no sera
responsable de la informacion que
dirijan a los destinatarios de los
servicios, siempre que no tengan
conocimiento efectivo de que la
actividad o la informacion a la que
remiten o recomiendan es ilicita o
de que lesiona bienes o derechos
de un tercero, susceptibles de in-
demnizaciéon o, si tienen este co-
nocimiento, actien con diligencia
para suprimir o inutilizar el enlace
correspondiente.

Esta denuncia asumida por la
competencia de la Direccion Ge-
neral de Politicas Ambientales de
la Generalitat de Catalunya, derivd
en un requerimiento a la empresa
Milanuncios solicitando que en el
plazo maximo de un mes afiadiera
un filtro a la hora de publicar un
anuncio en la seccion de mascotas
que obligara a cumplimentar el ni-
mero de inscripcion al registro de
nicleo zooldégico del anunciante.
Por otro lado, se les requirio retirar
o corregir todos los anuncios que
incumplian esta normativa obliga-
toria para todas las transacciones
de animales. Dicho requerimiento
concluia advirtiendo de la im-
posicion de una sancién de entre

150.001 y 600.000 euros en caso de
no cumplirse.

Ante ello, Milanuncios volvié a
presentar alegaciones, a las que por
cierto nunca tuvimos acceso ya que
la Generalitat decidié finalmente
no abrir ese expediente limitandose
a informarnos de que tras valorar la
respuesta de la empresa entendian
que no habia ninguna disposicion
que les permitiera sancionarles.

Nuestro desacuerdo fue tal
que presentamos un recurso de
alzada por la responsabilidad de
vulneracion de distintas leyes.
Dicho esfuerzo resulté en que la
Generalitat finalmente no admitié
a tramite nuestro recurso por no
tener la consideracion de acto ad-
ministrativo.

En el transcurso del ultimo afio
hemos mantenido reuniones con la
direccion y los responsables juridi-
cos de la Generalitat de Catalunya
para informarles sobre el gran
dafio que estan causando estos por-
tales tanto a los animales, como a
los particulares y por supuesto a las
administraciones y entidades que
acaban asumiendo los animales
que acaban siendo abandonados.
Al igual que otros muchos gobier-
nos autonémicos, la Generalitat de
Catalunya ha demostrado una gran
falta de interés en poner freno a
esta situacion, a lo mejor por miedo
a enfrentarse a una empresa que
representa una fuerza.

Recientemente hemos acudido al
Ayuntamiento de Barcelona quien
nos ha manifestado su preocupa-
cion por que son muy conscientes

de la repercusion negativa de estos
anuncios. Como administracion
publica se sienten parte afectada
pues, ademas de ser responsables
de velar por la normativa de la ciu-
dad, lo son también de la custodia
de los animales abandonados.

Como accién reciente, hemos
interpuesto una nueva denuncia
contra Milanuncios, esta vez por
infraccion de las ordenanzas mu-
nicipales de Barcelona. Si bien no
sabemos el resultado de la misma,
al menos si que tenemos la certeza
que esta administracion pondra
el interés que se merece esta pro-
blematica que afecta a millares de
animales cada afio.

Como usuarios somos responsa-
bles de evitar adquirir un animal
por estos canales fraudulentos y a
la vez, podemos denunciar aquellos
anuncios en los que los animales
son el objeto de intercambio y/o
de comercio, en los que no conste
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el nimero de registro de nicleo
zooldgico al que pertenece. De esta
forma, contribuimos a acotar esta
practica impune. B

—%
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La cara oculta de la Navidad

El verdadero origen de la Na-
vidad ha quedado al descubierto
desde hace ya unos afios. En esta
época sobrecargada de informacion,
hemos dejado atras la ingenuidad
de otros tiempos. Pero saber la ver-
dad siempre es algo bueno, depende
de cada individuo gestionar la in-
formacioén que recibe. Esta mas que
confirmado, a través de escritos y
anotaciones antiguas, que las raices
de esta festividad que asociamos al
cristianismo, son puramente paga-
nas. El 25 de diciembre, que iden-
tificamos hoy dia con el nacimiento
de Jesus de Nazaret fue, hasta el
siglo IV d.C. la festividad romana
del Sol Invictus. Esta celebracion
tiene origenes ain mas remotos y
se inspira en el mito del dios persa
Mitra, mencionado por primera
vez en torno al 1400 a.C. Segin los
tratados el dios Mitra nacié de una
piedra un 25 de diciembre, creado
por su padre Ahura Mazda. Llego al
mundo en una cueva, acompafiado
de una mula y un buey. En seguida
acudieron a adorarle los pastores de
la region, guiados por las estrellas.
Nos resulta una historia familiar,
{verdad? Resulta que Constantino I
era seguidor del mitraismo, a pesar
de lo cual presidi6 el Concilio de
Nicea en el 325 d.C. En esta histori-
ca asamblea se reunieron los lideres
cristianos mas relevantes de ciuda-
des como Alejandria, Antioquia,
Jerusalén o Atenas, asi como los
representantes de las religiones y
sectas mas importantes del Imperio
Romano. El propésito era crear una
religion Estado, basada en el cris-
tianismo, para unificar y aplacar a
una poblacion dividida. El resto ya
lo conocemos.

Las fiestas navidefias han llegado
hasta nuestros dias como una época
de amor y generosidad. La tradicion
de intercambiar regalos podria tener
varios origenes. Por una parte, en-
contramos la celebracion de las Sa-
turnales en la antigua Roma. Eran
fiestas dedicadas a las cosechas en
las que las calles se engalanaban y se
organizaban banquetes en todas las
casas. Por otro lado tenemos la figu-
ra de San Nicolas de Bari, que fue
un obispo que vivié en el siglo IV
d.C. en Licia (actual Turquia), quien
entregd toda la fortuna que heredé
de sus padres a los mas necesitados.
Su figura da lugar al conocido mito
de Papa Noel, Santa, San Nicolas
o Santa Klaus. Curiosamente, fue
contemporaneo del emperador
Constantino y participé en el conci-
lio de Nicea.
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Mas tarde, ya en el siglo XX,
tras la Segunda Guerra Mundial,
germiné en los paises desarrollados,
lo que conocemos como Estado del
Bienestar, que tiende a promover la
cultura del consumo. La evolucion
de este sistema nos ha llevado al
punto de vincular la adquisicién de
bienes y servicios con la felicidad y
el éxito. Esto se manifiesta de forma
desmesurada, precisamente en las
fiestas navidefias, una celebracion
que cada vez resulta mas contradic-
toria y a la que convendria reasignar
un nuevo significado, al menos a
nivel individual.

Mucho se habla de ese “espiritu
navidefio” que trata de ensalzar los
valores mas nobles del ser humano,
como la generosidad, la solidaridad
y la capacidad de amar al prgjimo.
En 1914, en plena guerra mundial, se
llev6 a cabo una tregua de Navidad,
durante la cual, no solo se interrum-
pi6 la batalla, sino que ademas, los
soldados de ambos bandos, cantaron
villancicos, se hicieron regalos y juga-
ron juntos varios partidos de fatbol.
Pero vamos a proponer un interro-
gante: (es compatible el verdadero es-
piritu navidefio, con el consumismo
material exacerbado de la actualidad?

Las cifras no mienten: los hogares
elevan su gasto econémico hasta un
50% solo en alimentacién. Los ban-
quetes son la norma y comer y beber
en exceso es parte fundamental del
ritual. {Por qué se identifica la mo-
deracion con privacion? (Y por qué
un derroche econoémica y medioam-
bientalmente insostenible si nos

complace? Segun las encuestas, el
10% de los alimentos preparados se
tiran a la basura. Y los que se con-
sumen, de forma desproporcionada,
se instalan en el tejido adiposo de
los ciudadanos para seguir incre-
mentando, afio tras afio, las tasas de
sobrepeso de la poblacion.

Todo esto es, sin duda, una oda
al hedonismo y al despilfarro por
encima de nuestras posibilidades.
Paremos a pensar un momento,
{realmente es necesario?

Pero son, sin lugar a dudas los
animales de otras especies los que
salen peor parados. Los alimentos de
origen animal son los mas consumi-
dos y los que practicamente llenan
las mesas de los hogares. Ademas de
los mariscos, que contribuiran a dis-
parar un poco mas el nivel de coles-
terol, los productos mas demandados
son la ternera, el cordero lechal y el
cochinillo. Los tres, animales bebés,
casi recién nacidos. Igual que el Je-
sus que decora el centro de todos los
belenes. Seamos o no cristianos, {no
hay cierta incoherencia en celebrar
el afecto y el calor familiar, rompien-
do otras familias? El cordero lechal
es una cria que solo a los 20 dias de
nacer, se lleva al matadero. La ter-
nera tiene menos de un afio y ain es
lactante y dependiente de su madre
cuando se sacrifica. El cochinillo o
lechén no llega a las tres semanas
tampoco. Muchos adn conservan
restos del cordén umbilical.

Por otra parte, el regalo estrella
de las fiestas navidefnas son los ani-

males domésticos o exédticos, muchos
de los cuales seran abandonados a
los pocos meses. Tanto protectoras,
como partidos politicos y asociacio-
nes antiespecistas, realizan un arduo
trabajo para concienciar a la pobla-
cion y condenar la compra-venta de
animales. Aun asi, las tiendas y los
criadores siguen haciendo su agosto
en estas fechas y los datos de aban-
dono contintan siendo escalofrian-
tes. Hemos cosificado sin piedad a
nuestros compafieros de planeta,
convirtiéndolos en meros bienes de
consumo.

Asi pues, podemos afirmar sin
lugar a equivocarnos que la Navidad
no es lo que nos habian contado.
Ademis de no conmemorar el na-
cimiento de una figura cristiana,
nosotros la estamos despojando de
cualquier valor espiritual que pu-
diese tener. {Significa esto que todo
es un fraude y deberiamos renunciar
a una festividad tan sefialada? En
absoluto. Desde aqui lo que propo-
nemos es una revision consciente de
nuestro estilo de vida y nuestras de-
cisiones. Es bastante habitual en el



ser humano dejarse llevar por la co-
rriente y ain mas dificil es resistirse
a ello cuando estamos tan rodeados
de estimulos que nos incitan y nos
crean falsas necesidades.

El ritmo de consumo navidefio
es insostenible. También el del res-
to del afio. En las ultimas décadas,
el incremento del endeudamiento
familiar, los problemas de salud, la
insatisfaccion por falta de tiempo y la
degradacion del medioambiente, son
sintomas inequivocos de que el con-
sumo desmesurado esta deteriorando
el planeta y nuestra calidad de vida.
Segin informes de la OMS, mas de
300 millones de personas en el “pri-
mer mundo” padecen depresion.

El pensador y -catedratico en
Economia Serge Latouche es uno
de los mayores representantes de la
corriente del “decrecimiento”. Este
movimiento trata de promover una
vida mas sobria y ecoldgica, lejos de
la acumulacion de bienes materiales
que guia hoy dia la actividad diaria
de los paises desarrollados. No se
plantea una involucién, sino una
adaptacion de la velocidad del gasto
de los recursos al ritmo de regene-
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racion natural. Latouche sostiene
con convencimiento, que solamente
si aprendemos a reconocer nuestras
auténticas necesidades, podremos
ser felices de verdad. Y es que desear
lo superfluo tiene un precio dema-
siado alto, que es terminar perdien-
do la capacidad de obtener placer de
otras maneras. Y en ultima instancia
perder también lo mas valioso que
tenemos: nuestra libertad.

Aprovechemos las fiestas y las
celebraciones para generar, trabajar,
cuidar y mantener los vinculos con
nuestros seres queridos. Para cuidar
del entorno y vivir en armonia con
la naturaleza y con nuestros propios
cuerpos. B
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Los animales no son
cosas, sino miembros
de nuestro nucleo

familiar

Se concede por primera vez en Ita-
lia un permiso laboral retribuido para
poder cuidar un animal de compafia
convaleciente durante el periodo post
operatorio.

Italia ha sido pionera en conceder
un permiso laboral retribuido a una
trabajadora para que se pudiera hacer
cargo de un animal de compaiiia en-
fermo. Se trata de un tipo de permiso
laboral sin precedentes, el cual podria
iniciar el proceso legislativo a conside-
rar a los animales de compafiia miem-
bros del nicleo familiar a la hora de
valorar las circunstancias personales de
los trabajadores.

La propietaria del animal, una
mujer italiana empleada de la Biblio-

teca de la Universidad La Sapienza
de Roma, solicitd6 un permiso de dos
dias, dado que su perra se tenia que
operar de urgencia y como vive sola,
nadie mas se podia hacer cargo de los
cuidados requeridos durante el periodo
post operatorio. En un principio, la
Universidad denegd el permiso, pero
la trabajadora no se dio por vencida
y busco asesoramiento juridico en la
organizacion en defensa de los ani-
males LAV (Legga Anti vivisezione).
Se presentaron los certificados de la
operacion y argumentando que la ley
italiana considera un delito no cuidar
un animal, la Universidad le acabd
concediendo un permiso retribuido
por “motivos familiares graves”, ya que
el Codigo Penal italiano establece una
pena de hasta un afio de prision y una
multa de entre 1.000 y 10.000 euros a
quien abandone su mascota o permita
que “sufra gravemente”.

Sin duda esta resolucién ha sembra-
do un precedente muy importante en el
procedimiento para lograr un cambio
legislativo que considere los animales
parte del nucleo familiar.

El Caodigo Civil del Estado espafiol
data del afio 1889. A lo largo del tiempo
ha ido registrando numerosas reformas
para modernizarse y adaptarse a los
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cambios sociales, pero los animales
todavia son considerados bienes semo-
vientes, que equivale a propiedades o
cosas (ganado).

El Estado espafiol necesita adecuar
su Codigo Civil a la realidad social y
legal actual, por lo tanto haria falta
una reforma del Codigo Civil para
que los animales recibieran el estatuto
juridico que ya les otorga el Tratado de
Funcionamiento de la Unién Europea
que, en el su articulo 13, reconoce a los
animales como seres sensibles, es decir,
seres vivos dotados de sensibilidad.

Este anacronismo legal ya se ha re-
formado en otros Codigos Civiles como
el catalan, que reconoce expresamente
que los animales no son cosas, o el
Cadigo Civil francés, austriaco, suizo o
aleman, que ya han llevado a cabo la
pertinente reforma para cambiar esta-
tuto juridico de los animales de “cosas”
a “seres vivos dotados de sensibilidad”.

El 14 de febrero el pleno del Con-

greso aprobd por unanimidad instar
al Gobierno a emprender esta reforma
legal, en marzo de 2017 la Fundacion
Affinity se uni6 a esta camparfia del Ob-
servatorio de Justicia y Defensa Ani-
mal con el objetivo de sumar esfuerzos
para conseguir que se reforme cuanto
antes el Codigo Civil espariol con el fin
de que reconozca que los #Animales-
NOsonCosas. B
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