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Veganismo. La solucion ala

inseguridad alimentaria

Mejorar nuestra alimentacion es
mas que mejorar nuestra salud y nues-
tra calidad de vida, también puede ser
un factor clave para frenar el mayor
problema ecoldgico de nuestro Plane-
ta: el calentamiento global; y la mejor
respuesta frente a la inseguridad de
la produccion alimentaria que nos
depara el futuro si seguimos por este
mismo camino. La lucha para frenar
la llegada del mayor desastre ecoldgico
de la Historia también pasa por mejo-
rar nuestra alimentacion.

Dejar de consumir alimentos de
origen animal puede mejorar la sa-
lud del Planeta, por tanto, mejorar
la viabilidad de nuestra existencia
como especie (como tantas otras) en
el futuro. Los causantes del calenta-
miento global no son exclusivamente
la industria y el transporte, nuestros
habitos alimentarios también tienen
un coste ambiental muy notable
(cultivos, procesos de elaboracion,
pasteurizacion, envases, refrigeracion,
transporte, coccion...). Las carnes y
todos los productos derivados de la
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explotaciéon animal forman el grupo
de alimentos cuyos costes ambientales
son mayores porqué el sector ganadero
es responsable de la emision de hasta
el 18% de los gases de efecto inverna-
dero. Una investigaciéon cursada du-
rante el 2006 por la Food Agriculture
Organization (FAO): Livestock Long
Shadow demostré que las actividades
ganaderas son responsables de hasta el
18% de las emisiones de gases de fecto

invernadero, los cuales causan el ca-
lentamiento global y aceleran el cam-
bio climatico. Esta afirmacion puede
resultar extrafia, sin embargo, es real.
Por un lado, debemos evaluar todas
las actividades industriales requeridas
por la ganaderia de hoy, por otro, que
la sobrepoblacién de especies domes-
ticadas para el consumo humano pro-
voca la emision de gases producidos
por la concentracién de nitrégeno, la

QUINCENA

Del 12 al 25 de abril de 2018

Las proteinas de origen vegetal tienen mdas presencia en nuestros
hogares gracias a su versatilidad en la cocina y a los grandes
beneficios que aportan al organismo.

Por ello, en Veritas dedicamos especial atencién a las personas que

FGANA

han decidido seguir una dieta vegana. Nos gusta poder ofrecerles
la mayor y mejor variedad de alimentos y complementos, ademés
de informacién sobre sus propiedades, consejos y cémo utilizarlos
en la cocina.

Del 12 al 25 de abril en Veritas encontrards:

V' Promociones especiales

V' Guia de la Quincena Vegana con recetas y consejos
V Talleres de cocina vegana saludable

V' Recopilario de recetas veganas en nuestra APP
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acumulacién deshechos, deyecciones y
orina evaporada (purines) causan emi-
siones de gases: 6xido nitroso (N20) y
amoniaco (NH2), ambos muy toxicos.
El 68% de las emisiones globales de
amoniaco proceden exclusivamente
del sector ganadero. En paises como el
nuestro hay regiones muy castigadas
por los vertimientos de purines, lo
cual pone en riesgo la salubridad del
agua de boca de muchas poblaciones.
Y otro problema: el ganado rumiante:
bévidos y ovicaprinos expulsa grandes
cantidades de gas metano producido
en sus cuatro estomagos, tras efectuar
su complejo proceso digestivo. Todos

estos gases son mas perjudiciales que
el CO2.

Si Thomas Malthus estuviera vivo
en el presente, observaria que hoy la
competicion por los alimentos escasos
no se da entre entre seres humanos,
sino entre seres humanos y animales
considerados de “abasto” pues comen
mas cantidad de cereales y soja los
animales confinados en explotaciones
ganaderas que todos los seres huma-
nos del mundo juntos . Y, ademas,
Malthus nos diria que la produccién
de carne no es “rentable” en términos
de balance de recursos (tierra, agua,
calorias vegetales). Para producir un
kilogramo de carne roja, el bdvido
debe consumir previamente una me-
dia de diez quilos de proteina vegetal.
El porcino cuatro y las aves entre dos
y tres. El consumo carnico de paises
como el nuestro ha conllevado que el
78% del total de los cultivos globales
(lo que equivale al 33% de la super-
ficie terrestre del Planeta) se destine
a la fabricacion de piensos y forrajes
para engorde de ganado. Si la deman-
da de carne no fuera tan disparatada,
no seria necesario criar a millones de
animales, por tanto, tampoco seria ne-
cesario alimentarles, y los cultivos que

se destinan a la fabricacién de piensos
podrian destinarse directamente al
consumo humano y erradicar asi el
problema de los 850 millones de seres
humanos mal nutridos; pero, es mas,
ni tan sélo seria necesario el empleo
de tanta superficie de tierra para culti-
var, ya que se podria alimentar a todo
el mundo cultivando mucho menos.

En el continente europeo no dis-
ponemos de grandes extensiones para
generar tales cantidades de materia
prima necesaria para transformar en
piensos para cebar a tanto ganado.

Las industrias ganaderas ceban a
los animales con piensos proteicos los
cuales se elaboran a base de harina de
soja (en su mayoria transgénica), hari-
na de maiz o harina de pescado. Por su
alto valor proteico y su coste menor,
la harina soja se ha convertido en la
principal materia prima para la fabri-
cacion de piensos, un producto cuya
demanda es altisima, pues la demanda
de carne también. Por tanto, esto se
traduce en que es necesario importar
soja que en su mayor cantidad proce-
de de Brasil, Argentina, Paraguay y
EEUU. Cada aio, toneladas de soja
viajan de América hacia a Europa a
través del transporte maritimo, el méas
contaminante. El funcionamiento de
nuestro sistema de produccion carnica
tiene una dependencia vital del trans-
porte de mercancias transocednico,
lo que conlleva una gran cantidad de
emisiones de CO2 que se dejan en el
camino.

La produccion masiva de carne
obtenida de la crianza de ganado
confinado en granjas industriales es
uno de los métodos mas insostenibles
y nocivos para planificar y garantizar
la alimentacion de la poblacion hu-
mana, ya que los costes ambientales
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derivados de la ganaderia industrial
son hasta diez veces mayores que los
de la agricultura y comprometen la
seguridad de la produccion alimen-
taria del futuro, pues se contaminan
con purines los ecosistemas acuaticos,
los recursos hidricos subterraneos asi
como destruyen el suelo fértil con alta
presencia de nitratos. Alimentar a tan-
to ganado conlleva una dependencia
vital del transporte intercontinental.

Nuestro Planeta puede alimentar-
nos a todas, pero no a cualquier pre-
cio. Lo cierto es que pretender que los
siete mil millones de seres humanos
que compartimos el Planeta Tierra
podamos acceder al mismo nivel de
consumo diario de productos de origen
animal, supondria un auténtico défi-
cit en tierras y agua, ya que no existe
superficie cultivable suficiente para
generar materia prima para alimentar
a tanto ganado. Frenar el consumo
de carne es frenar la demanda de
tierras, lo que se traduce en frenar el
problema de la deforestacion. Reducir
la ganaderia significa reducir los cam-
pos destinados a cultivos de forrajes y

recuperar tierras para masa forestal.
Este también puede ser el primer
paso para empezar la supresion de los
cultivos tansgénicos (que garantizar
una mayor productividad) y recuperar
sistemas de agricultura tradicionales y
ganar en calidad. Ademas, permitiria
que millones de toneladas de cereales
destinadas a forrajes fueran destina-
das directamente al consumo humano
sin necesidad de utilizar cantidades
disparatadas de agroquimicos.

Los desequilibrios ocasionados por
los excesos de la carne, nos permiten
afirmar que un vegano ademas de
respetar la vida de todas las especies
es un activista en defensa de nuestro
Planeta, un combatiente contra el
calentamiento global y un defensor de
los Derechos de aquellas personas que
sufren enfermedades provocadas por
la malnutricion.

El veganismo no es una dieta, es
el respeto por la vida, una respuesta
a las injusticias que causan muertes y
comprometen nuestra seguridad ali-
mentaria del presente y del futuro.

“CACAO NIBS

DESAYUNO
SALUDABLE

1MEZCLA BASICA PARA MUESLI
100 % Cereales germinados

2CANAMO-CHIA-MIX
3 AZUCAR DE FLOR DE COCO

. PREMIUM
VEGAN
Raab BIO

Vitalfood

De venta en: ecotiendas, herbodietéticas y parafarmacias | (® Facebook Instagram: Raab Vitalfood Spain | info@raabvitalfood.de
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Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.com

Madre Tierra, en perfecta armonia por Toledo

Toledo es inmutable al paso del tiem-
po. Imponente en lo alto de una colina
de cien metros de altura sobre el Tajo,
rebosa cultura e historia en cada rin-
con. La capital de Castilla-La Mancha,
conocida como la “ciudad imperial” por
haber sido la sede principal de la corte
de Carlos I, y como “la ciudad de las
tres culturas”, debido a la convivencia
durante siglos de cristianos, arabes y
judios, es Patrimonio de la Humanidad

desde 1986.

Entre sus callejuelas laberinticas
hay espacio para las sorpresas. Después
de observar jamones colgados del techo
en varios restaurantes de la ciudad, lle-
gar al restaurante Madre Tierra es como
entrar en una dimensién paralela. A
unos cinco minutos a pie de la Catedral,
en pleno centro historico, se encuentra
el dnico restaurante vegetariano de
Toledo, que une cinco elementos: ve-
getarianismo, productos ‘bio’, ecologia,
comercio justo y ‘localismo’.

José Maria Villapalos puso en mar-
cha este establecimiento con encanto
en abril de 2007. Se trata de “un lugar
donde el espiritu humano y la natura-
leza pudieran encontrarse en armonia
en su compartido genius loci en la cul-
turalmente rica Toledo”. Ahora Laura,
la hija de José Maria, es quien mas esta
detras de los fogones.

Tras patear todo el dia por la extraor-
dinaria Toledo, Madre Tierra era una
parada obligatoria. Al cruzar la puerta
del restaurante te sorprende un amplio
espacio semi-enterrado, con arcos, luz
tenue, falsas ventanitas con visillos,
madera y colores ocres. La musica, los
olores y las revistas disponibles ayudan
a ofrecer una experiencia completa.

Se trata de un restaurante vegeta-
riano con platos elaborados a base de
productos ecologicos, con opciones
veganas. En la carta encontramos en-
trantes, como tempura o croquetas de
verduras, ensaladas, sopas y cremas,
arroces y pastas, pizzas con mezclas
originales, tofu y seitan, y postres. Para
veganos, hay mas oferta de primeros
platos. Todo ello puede saborearse con
un buen vino ecoldgico y rematarse con
un té también eco.

Para empezar, pedi la opcion vegana
del sushi, que llevaba aguacate, zana-
horia, maiz, pepino, con salsas pican-
tes y tamari. Segui con una lasafa de
champifiones, setas shiitake y boletus
que simplemente estaba espectacular.
Acompanada con pan de semillas ca-
liente. Sali de alli feliz. Volvi la noche
siguiente a por un cuscis argelino de
verduras mixtas con especias, lleno de
sabor y matices. Y un gustoso postre, le-
che de coco con canela. Los platos, pre-
sentados en una vajilla personalizada,
son abundantes y con buena materia
prima.

Una de las peculiaridades del restau-
rante Madre Tierra es que el agua utili-
zada en la preparacion de las comidas es
una mezcla de agua de mar purificada y
agua embotellada. Los envases y el ma-
terial que utilizan son reciclables, los de-
tergentes biodegradables y las bombillas
de bajo consumo. Ademas, apuestan por
productos de proximidad, para estimu-
lar la economia y disminuir los niveles
de contaminacion del transporte a nivel
global. Si no son de proximidad, por la
falta de disponibilidad de los mismos,
son productos de comercio justo. Todo
con el objetivo de crear una experiencia
unica y diferente en la gran Toledo. ®
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CARTA

Entrantes, ensaladas, sopasy
cremas, arroces, pizzasy pas-
tas, tofu y seitan.

nes veganas. Productos
ecoldgicos y de comercio
justo.

SALA/AMBIENTE

Decoracion cuidada, ambiente
tranquilo y relajado.

SERVICIO
Amable y agradable.
CALIDAD/PRECIO
Buena.

COCINA/INGREDIENTES
Vegetariana con opcio-

ALIMENTACION INFANTIL
ECOLOGICA DE CALIDAD

Fundado por padres, hecho para padres,
pensado para huestros bebes
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“B Manzana

Remolacha
Guayaba

Manzana
Ciruela
Avena

Kiwi Ar3dndano

Aquacate Cereales

Distribucién:
BO-Q Alimentacion Natural - Tel. 93 174 00 65 - www.bo-g.com

ALIMENTACION
NATURAL
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Miriam Martinez Biarge
Médico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

Veganismo,

y depresion

La relacion entre alimentacion y
estados de animo cada vez genera
mas interés entre los profesionales
sanitarios. Un namero importante
de estudios médicos realizados en
la dltima década sobre cientos de
miles de personas sugieren que una
dieta rica en frutas y verduras y con
cereales integrales en vez de refi-
nados, puede proteger frente a la
depresion, mientras que las dietas
tipicas occidentales, caracterizadas
por un alto consumo de carne roja
y/o procesada, cereales refinados,
dulces, y productos lacteos altos en
grasa, pueden aumentar el riesgo de
depresion.

Tal es la importancia que parece
tener la alimentacion en nuestro
estado de salud mental que en los
altimos afios se ha desarrollado
una nueva especialidad médica: la
psiquiatria nutricional. Ademas
del tratamiento farmacolégico para
la depresion, cada vez mas psiquia-
tras educan a sus pacientes para que
adopten un modo de vida méas salu-
dable, que incluye: una dieta pre-
dominantemente vegetal y baja en
productos refinados y procesados,
en grasa saturada y en colesterol;
ejercicio fisico regular (y a ser posi-
ble, al aire libre, para beneficiarnos
de los efectos positivos del sol y de la
vitamina D), una buena higiene del
suefio, con un descanso adecuado,
y unos buenos habitos emocionales.

Una dieta de las caracteristicas
descritas no solo nos protegera
frente a la depresion, sino que

AMANDIN ”
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La opcién mas saludable
www.buenoyvegano.com
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ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

dieta

nos ayudara a personas que han
mantener un vivido o sido
peso normal, testigos de
y a reducir guerras, ac-
nuestros tos terroris-
niveles de tas u otras
glucosa vy formas de
de coles- violencia.
terol en 1 2 Esto se co-
sangre. Es noce como
evidente sindrome
que el hecho Vitamin de estrés

de estar fisica-
mente mas sanos
a todos los niveles,
nos va a permitir llevar

una vida mas activa social-
mente y mas plena, lo que a su vez
redundard en un mejor estado de
animo.

Cualquier persona vegana,
vegetariana o que siga una dieta
predominantemente vegetal debe
asegurarse de obtener vitamina B12
de forma regular; la mejor forma es
a través de un suplemento semanal.
La vitamina B12 es esencial para
el buen funcionamiento de nuestro
sistema nervioso, y una deficiencia,
incluso leve, puede dar lugar a de-
presion e incluso a demencia. Otras
vitaminas del grupo B también
son importantes para mantener la
salud del cerebro y se encuentran
en abundancia en el reino vegetal.
Una dieta rica en frutas y verduras
de muchos colores diferentes, en
cereales integrales, legumbres, fru-
tos secos y semillas, y suplementada
con vitamina B12 es la mejor pro-
teccion, desde el punto de vista de
la nutricién, frente a la depresion.

Las personas que hayan tenido
episodios depresivos o que tengan
antecedentes familiares de depre-
sion podrian beneficiarse de tomar
un suplemento de acidos grasos
omega-3 procedente de aceite de
algas marinas; es aconsejable ha-
blar de esto con nuestro médico o
nutricionista.

Los activistas veganos, en espe-
cial aquellos que dedican parte de
su tiempo a investigar y documen-
tar las condiciones en las que se
encuentran los animales en granjas
industriales, perreras, circos, labo-
ratorios, etc., pueden experimentar
signos de ansiedad y depresion
cronicas, similares a los que sufren

post-trauma-
tico y puede afec-
tar nuestro bienes-
tar fisico y mental. Si
te encuentras en esta situacion
es importante en primer lugar que
busques el apoyo de tu familia o
de tu grupo de amigos - preferen-
temente gente que entienda lo que
significa ser vegano y lo respete. Si
tus sintomas no mejoran en unos
dias o no dispones de un grupo
social de apoyo, pide consejo pro-
fesional. ®

iBocados
saludables
y repletos
de sabor!
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Nuevos
Loncheados 100%
Veganos, de Violife

waa

Loncheados  frescos
vegetales elaborados con
aceite de coco y vitamina
B12 con nuevos sabores.

Sin gluten, sin soja,
sin lactosa, sin conser-
vantes, sin frutos secos,
100% veganos.

Se presentan en envases de abre

Caducidad: 1 afio. facil de 200 gramos.
Certificado: Vegano
Marca: Violife | www.violifefoods.com/es
Distribucion: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

_ ALIMENTACION | SALSA NOVEDAD

Tapenade de berenjena
ahumada, deTerraSana

Sabor pleno y ahumado de la
auténtica berenjena asada griega.
Gracias al toque de ajo y al aceite
de oliva virgen extra de buena
calidad. Perfecto como un condi-
mento vegetal en pasta o lasafia o
delicioso como un dip.

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: TerraSana
Empresa: TerraSana Natuurvoeding | www.terrasana.nl

~ ALIMENTACION / BEBIDA

NOVEDAD

Bebidas de soja 100% ecoldgicas,
de Sojade

Nueva gama de bebidas Sepade B il B (ojoctt Bt I (ojadt B o

con 3 nuevas varieda-

des: Chocolate, Vainilla

y la innovadora receta et Py sy

Té Matcha. Presentadas mﬁEEUMT E'I;IEE.UE“ I{I;QLEEDMT

en un formato 3x20cl
ideal para tomértelas en
cualquier momento del
dia PRRTOUT |

=

SAVOURER

Certificado: Euro Hoja
Marca: Sojade | www.sojade.es
Empresa: Triballat Noyal | www.triballat.fr

~ COMPLEMENTO ALIMENTICIO / METILSULFONILMETANO  novepAD
Fortalece cartilagos y huesos con lavitaminaC de la
acerola, de Raab Vitalfood
Ayuda a la formacién compuesto  organico

de coligeno para un —_— bioactivo de azufre,
buen funcionamiento de que también aparece
los  cartilagos,  huesos, 3 i de forma natural en los
neurotransmisores, proteinas e g organismos animales
y piel. y vegetales y por lo
r)» tanto es en pequenas
El MSM de alta pureza WS, con vr i cantidades parte de la
de Raab combina azufre —— dieta humana.
organico con vitamina C e

- Sin gluten
- Sin lactosa

natural de la acerola. MSM 0 o
es la abreviatura de un

Certificado: Vegano
Marca: Raab Vitalfood | www.raabvitalfood.com
Empresa: Raab Vitalfood GmbH

Unidn vVegetarana Espanola (UVE)

1) 845 64 40 37
www v-label.euw
www. unionvegetariana.org

NOVEDAD

~ ALIMENTACION / TRATAMIENTO DE AGUA

Lajarra que depura, -

alcaliniza e ionizael ( |
1 -
N\ £

Alkanatur Drops es una jarra
fabricada en Espafia que depura,
alcaliniza e ioniza agua. Esta jarra ! y
esta totalmente libre de disruptores :_L”"_':_" i
endocrinos. Aporta magnesio. El —
agua filtrada tiene un pH alcalino
(9) con una capacidad antioxidante
de hasta -700mV. Elimina hasta
el 99,9% de metales pesados, pes-
ticidas, nitratos, cloro, bacterias,

E

agua, de Alkanatur Drops

dlalleanabar

e

fluoruros, cloruros y no emite
Sodio. El agua tiene un excelente
sabor.

Certificado: Inst. de Investigacion Biosanitaria [IBS], www.ibsgranada.es
Marca: Alkanatur Drops | www.alkanatur.com
Empresa: Alkanatur Drops, SLU



https://unionvegetariana.org/

Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional,
especializada en Naturopatia. Certificada en cocina
crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com
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Crepes Bretonas Vegetales con Tomillo y Romero

INGREDIENTES MASA

+ 1 taza de infusion de tomillo y
romero bio

+ 1 taza de granos de trigo sarrace-
no bio (previamente remojados
la noche anterior]

+ pizca de sal no refinada

INGREDIENTES RELLENO

+ > pufiado esparragos trigueros bio

+ cebolla granulada

+ ajo en polvo

+ levadura nutricional

- sal no refinada

+ pimienta negra

+ 4 hojas de achicaoria roja [radicchio]

+ 1 pufiado de candnigos hio

+ 1 zanahoria bio, cortada en palitos

+ 2 rabanitos cortados en rodajas
finas

+ /2 tomate eco en rodajas

+ /> aguacate troceado en laminas

+ 1 pufiado de col lombarda hio
rallada

+ germinados bio al gusto

+ opcional: encurtidos troceados tipo
pepinillo, cebolletas, alcaparras,
olivas deshuesadas

INGREDIENTES SALSA AGRIA

+ 12 bloque de tofu sedoso o Y/ taza
de almendras marcona previa-

mente remojadas la noche anterior
+ 1 c. sopera de vinagre de arroz o de

manzana sin destilar bio
+ chorrito de limaén
+ 1 c. postre de semillas de chia
+ pizca de jengibre en polvo
+ pizca de tomillo en polvo
+ pizca de romero en polvo
+ sal no refinada o tamari bio

Para el relleno

1.Saltear los espdrragos en una sar-
tén con un chorrito de aceite, sal
y pimienta y afiadir los tltimos
3 minutos la cebolla, ajo y leva-
dura en polvo hasta que queden
bien impregnados y al dente.

2.Mientras tanto, preparar el resto
de las verduritas para que solo
quede afadirlas en el crep atin
caliente.

Para la masa

1.Mezclar los ingredientes en una
batidora hasta conseguir una
masa homogénea. Si se desean
creps mds finos, afiadir mds agua
o infusion.

2.Verter en una sartén, un chorrito
de aceite de oliva y una vez ca-
liente, un cucharén de la masa
hasta formar el crep y dejar que
se dore de un lado, y luego una
vez se despegue solo, del otro.
Debe quedar crujiente pero flexi-
ble y moldeable.

Para la salsa

1.Verter todos los ingredientes,
salvo el tamari, en una batidora
pequefia hasta obtener una salsa
homogénea.

2. Verter por ultimo el tamari o sal,
y volver a batir unos segundos.

Montaje final

1.Rallar queso vegano por encima
de la base de la crepe para que se
funda y afadir un poco de salsa

agria.

|l

©Mareva Gillioz

2. Afadir las verduras al gusto y
volver a anadir salsa por encima.

3. Cerrar las creps, con la ayuda
de palillos si necesario, y rallar
queso vegano por encima.

Aumentar el consumo de mds verduras
en casa es posible con estas Crepes Bre-
tonas Vegetales con Tomillo y Romero.
Simplemente deliciosas con cualquier
guarnicion y lo mejor de todo, elabora-
das con el propio grano del trigo sarra-
ceno, en vez de su harina. Asi consegui-
mos aprovechar todos sus beneficios
isin necesidad de procesar nada!

Se trata de pseudocereal, de fdcil
digestion y alta densidad nutricional
en el que todo son ventajas. Lo tinico
que para su consumo, es preferible
dejarlo en remojo para eliminar su
contenido de anti-nutrientes y asi
asimilar plenamente jtoda su riqueza
nutricional!

De alto contenido proteico, esta
masa estd ademds perfumada con
infusiéon de tomillo y romero para
aportarle sabor y aumentar carga
antioxidante y antiséptica. Se trata
de un plato vegano equilibrado dado
que contiene también frutos secos
en la salsa agria, o bien legumbre
(soja), ademds de fermentados pro-
biéticos del vinagre y tamari.

Y (qué seria un plato sano sin sus
verduras? Tanto cocidas como cru-
das, anaden carga de vitaminas y mi-
nerales al plato, ademds de enzimas
digestivas y pigmentos altamente
antioxidantes.

Una fuente de colores y sabor, ideal
a compartir en familia sin tener
que renunciar a lo saludable y afin
a nuestras células y microbiota in-
testinal. ®

BioCultura

Ceria de produc{os ecolégicos

y consumo responsable

1018

2- 4 MARZO EXPOCORURNA
3-6 MAYO PALAU SANT JORDI
BILBAOQ 28-30 SEPTIEMBRE BILBAO EXHIBITION CENTRE

MADRID 1-2 NOVIEMBRE FERIA DE MADRID IFEMA

www.biocultura.org
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Los origenes de las
calcotades, una
comida comunitaria
de encuentro, fiesta y

tradicion

Los calcots (Allium Cepa L.),
también conocidos con el nombre de
cebolletas, son una variedad de cebo-
llas blancas y tiernas, poco bulbosas y
de sabor mas suave. Originarias de la
comarca del Alt Camp, el nombre del
calcot deriva de la forma de plantarlo,
medio enterrado en la tierra, técnica
que se conoce con el nombre de “cal-
zar”, asi se consigue que el brote sea
bien tierno, largo y blanco. Para alar-
garla se “calza” afiadiendo mas tierra a
su base, para que la cebolla tenga que
estirarse buscando la luz. Este proceso
se repite 2 o 3 veces durante el cultivo,
hasta alcanzar una longitud entre 15
y 25 cm.

El Camp de Tarragona, cercano
al mar y con un invierno suave, es
optimo para el cultivo del calgot. Sin
embargo, también se puede cultivar
en zonas de interior donde las heladas
no sean muy permanentes. En estos
casos, la cosecha se retrasara unas se-
manas respecto a las regiones de clima
mas templado.

A principios de invierno, una vez
maduros y cosechados, se suelen comer
a la brasa o asados. Hoy los podemos
encontrar en mas innovaciones culina-

WWW.BIOSPACE.ES | ESPAI BIO: VALENCIA 186 (MUNTANER/CASANOVA) BCN | 93 45315 73 | @. BIOSPACE BARCELONA

rias: en cremas, salsas o tortas. Hacer
una calcotada es sinonimo de comida
colectiva, risas y celebracion. La pe-
culiar forma de comer los calcots han
convertido las calgotades en una fiesta
genuina de encuentro que ha desperta-
do curiosidad en todo el mundo.

Como en tantas otras tradiciones
y costumbres antiguas, no sabemos
a ciencia cierta cual es el origen de
los calgots... en una excavacion en la
ciudad hingara de Brigetio, durante
el verano del afio 2000, el arquedlogo
Lazl6 Borhy encontr6 una curiosa
pintura que mostraba a un hombre
comiendo un porrus capitatus, en la
tipica posicion: mano alzada, mirando
al cielo e introduciendo el cal¢ot en
la boca. La pintura data del Siglo III
de nuestra era, y segiin la vestimenta
del hombre, este seria un esclavo. Aun
asi, la version mas extendida es la que
habla de un campesino de Valls, cono-
cido como en Xat de Benaiges, sobre
el que se dice que a finales del siglo
XIX quiso asar unas cebollas viejas y
brotadas a la brasa... pero se distrajo y
se le quemaron. Fue, por azar, como
descubrié un sabor curioso y muy
bueno, la cebolla habia adquirido una
textura muy tierna y un gusto con un

-
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Licenciada en Historia (UAB)
helenaescodacasas@gmail.com

i,

123rf Limited@nito500. Calcots asados, cebollas dulces y un plato con salsa romesco, tipico de Catalufia

toque dulce. Se las comi6 acompaiia-
das de una salsa parecida al romesco,
mas ligera. O sea, parece que de esta
manera accidentada se invent6 la re-
ceta de lo que hoy nos comemos como
los calgots en las cal¢otades, uno de
los platos tipicos por excelencia del
patrimonio gastronémico catalan.

Se dice que, desde entonces, las
familias de Valls empezaron a celebrar
comidas festivas en las masias hacien-
do calcots a la brasa y, que con el paso
del tiempo, las calcotades acontecie-
ron una comida tradicional que, con
los afios, y por fortuna, ha llegado a
toda Catalufia y mas alla. El Calcot
de Valls esta protegido por una indi-
cacion geografica desde el 1995, un
distintivo de calidad europeo que
otorga a ciertos productos en funcion
de su origen.

Las calcotades se suelen celebrar a
finales del otofio hasta marzo o princi-
pios de abril, segiin la temporada.

El primer plato del meni tipico
de cal¢otada son los cal¢ots (normal-

mente entre 10 y 20 por persona),
servidos en tejas para mantener la
temperatura, con la salsa tipica que
los acompaifia, la salvitxada o bien
una variedad de romesco. Después
se suelen comer otras hortalizas a
la brasa con tostadas de pan con
tomate, acompafiadas de vino tinto
o cava. Para postre se solia comer
una naranja, pero ultimamente se
ha introducido también la crema
catalana y otras elaboraciones de
pasteleria.

Como los calgots se cuecen con
llama viva de sarmientos y se sirven
tal como salen de la parrilla hay que
pelarlos y mojar en la salsa. Desde
hace unos afios, sobre todo en los
restaurantes, es costumbre ponerse un
babero para evitar mancharse la ropa,
pero tradicionalmente el babero no se
utilizaba, asi que comer calcots debia
ser atn mas divertido.

Cada afio se cosechan cerca de 55
millones de calcots, el 10% de los cuales

llevan la etiqueta de denominacion de
origen de la IGP “Calgot de Valls”. B

™

SIGUE LOS BIORRITMOS
DE LA NUEVA ESTACION:

» Elige productos de temporada

« Consume mds alimentos frescos

« Pasa tiempo al aire libre

« En caso de alergias, usa tratamientos

naturales

TODO LO NECESARIO
PARA DISFRUTAR DE
LA PRIMAVERA EN:
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Espana, Torosyla ONU |}

Naciones Unidas insta al Esta-
do espaiiol a prohibir la exposi-
cion de los menores a las corridas
de toros con el fin de protegerlos
de su extrema violencia. El pa-
sado 22 de enero, tuvo lugar en
Ginebra la sesion publica entre
el Comité de la ONU y la Delega-
cion del Gobierno de Espaiia, du-
rante la cual los representantes
del Estado espaifiol fueron pre-
guntados en varias ocasiones so-
bre diversas cuestiones relativas
a la proteccion de los menores.

Gracias a un detallado estudio
presentado por la Fundacion Franz
Weber (FFW), relativo a los dafios
psicologicos que pueden sufrir los
menores que son expuestos a este
tipo de maltrato animal, elaborado
con la asistencia cientifica de Co-
PPA (Coordinadora de Profesiona-
les para la Prevencion de Abusos),
el Comité de los Derechos del Nifio
también se pronuncié en contra
de que Espafia permita que nifios,
nifias y adolescentes participen y
asistan a eventos taurinos, a fin de
prevenir los efectos psicologicos da-
fiinos, dada la violencia inherente
en estas celebraciones.

El maximo organismo interna-
cional en materia de derechos de
la infancia, el Comité de Derechos
del Nifo, el cual evalia el cum-
plimiento de la Convencién sobre
los Derechos del Nifio de la Orga-
nizacién de las Naciones Unidas
(ONU), denuncié que los recursos
para combatir las consecuencias de
la crisis econémica en los nifios han
sido inadecuados e insuficientes y
que esto ha llevado a un incremento
de la pobreza infantil y la exclusion
social. Asimismo, Espafia también
suspende respecto a la exposicion

Tradiciones
crueles en las
que se puede

presenciar la
agoniade unoo
varios animales,
algunos de ellos
de muy corta

edad

de menores a situaciones de violen-
cia, pues se permite la asistencia de
menores a corridas de toros (como
espectadores o toreros), encierros,
becerradas, etc. Tradiciones crueles
en las que se puede presenciar la
agonia de uno o varios animales,
algunos de ellos de muy corta edad.

La legislacion espaiiola establece
que debe protegerse a la infancia
de la exposicion a cualquier forma
de violencia. Sin embargo, los me-
nores de edad pueden entrar a las
plazas de toros a presenciar como
se tortura a los animales y también
pueden ser formados en las escuelas
taurinas en como ejercer esa violen-
cia. Existe una contradiccion entre
los tratados internacionales de
proteccion a la infancia, los cuales
Espafia ha firmado, y la realidad
respecto a la infancia y su relacion
con la tauromaquia.

A pesar de las explicaciones de
los miembros de la delegacion espa-
fiola en Ginebra, estos no lograron
convencer al Comité, por tanto, en
las Observaciones Finales de los
informes Quinto y Sexto, dirigidas
a Espafia, se ha incluido una ins-
tancia para modificar la legislacion
y prohibir la participaciéon y asis-
tencia de menores a las diferentes
actividades taurinas.

No obstante, Naciones Unidas
no ha condenado la tauromaquia
ni ha solicitado formalmente su
abolicion.

La comunidad pionera en abolir
la tauromaquia fue Canarias el 17
de abril de 1991. En 1988, Catalufia
prohibié la entrada de menores de
14 afios a las plazas de toros (Ley
3/1988, de 4 de marzo). En 2008,
el Parlament de Catalunya admiti6
a tramite una Iniciativa Legislativa
Popular para un cambio legislativo
que permitiera la abolicion de la
tauromaquia mayor en Catalufia.
Esta fue aprobada en julio de 2010.
Sin embargo, el Tribunal Consti-
tucional, atendiendo un recurso
presentado por el grupo parlamen-
tario del Partido Popular, anuld
esta resoluciéon. No obstante, no se
han vuelto a celebrar corridas de
toros en Catalufia, pero se siguen
celebrando correbous, fiestas de
caracter popular, en las que segin
diversas denuncias presentadas y
documentadas por organizaciones
animalistas, participan menores
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de 16 afios, edad minima de par-
ticipacion establecida por la Ley
Catalana que regula los correbous
(Ley 34/2010 de 1 de octubre). Re-
cientemente, el Parlamento de las
Islas Baleares aprobé la Ley 9/2017
de 3 de agosto para abolir la muerte
de toro en el coso, pero, igual que
la Ley catalana, esta fue suspendida

rapidamente por el Tribunal Cons-
titucional.

Salvo estas tres comunidades, en
el resto, los menores estan despro-
tegidos de los efectos psicoldgicos
dafiinos que produce la exposicion
al maltrato animal. H

UN RAYO DE SOL, OH OH OH

Al igual que los girasoles van girando segun la posicién del sol,
nosotros nos movemos guiados por los deseos de nuestros clientes.
Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KRUNCHY SUN SIN
ACEITE DE PALMA, es decir, las seis variedades mas populares de
Krunchy elaboradas exclusivamege con aceite de girasol.
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Sin aceite
de palma



http://amandin.com/
http://barnhouse.de/

10

N° 11

Buenv v Vegano

ABRIL 2018 www.buenoyvegano.com

Vivir, comer y correr
sin sufrimiento

Mantener un estilo de vida vega-
no es compatible con ser deportista.
Y si, también se puede llegar a lo
mas alto: algunos atletas de élite asi
lo demuestran.

Scott Jurek es uno de los mejo-
res corredores de todos los tiempos.
Esta leyenda viva de la ultramara-
ton ha ganado la mayoria de las ca-
rreras prestigiosas de este deporte,
incluyendo el histérico Spartathlon
de 246 kilometros -tres veces con-
secutivas (2006-2008)-, el Badwater
Ultramarathon de 217 kilémetros
(2005, 2006) y los Western States
de 161 kilémetros (1999-2005), que
gano siete veces seguidas. Su ultimo
logro fue conseguir en 2015 romper
el récord en el Sendero de los Apa-
laches (3500 kilometros), una de las
rutas estadounidenses mas iconicas
que cruza 14 estados desde Georgia
hasta Maine. Lo consiguié después
de caminar 46 dias, 8 horas y 7 mi-
nutos.

Jurek es un vegano convenci-
do por razones éticas, de salud y

medioambientales. Dejé de comer
carne en el afio 1997 y se pasé al ve-
ganismo dos afios mas tarde, porque
vio que era la solucién a largo plazo
para evitar los antecedentes familia-
res de enfermedades cronicas.

Este deportista de élite vegano
considera que su dieta es clave en
su buen rendimiento deportivo vy,
por ello, difunde su experiencia.
Es autor de Correr, comer, vivir:
La inspiradora historia de uno de
los mejores corredores de todos los
tiempos, uno de los libros méas ven-
didos de alimentacién deportiva, en
el que defiende que una dieta basa-
da en plantas es mas que suficiente
para cubrir las necesidades de un
corredor de distancia ultra.

Al igual que Jurek, muchos otros
deportistas siguen esta filosofia de
vida. Es el caso del triatleta Iron-
man Brenda Brazier, la atleta Fio-
na QOakes, el piloto de Formula 1
Lewis Hamilton, los futbolistas
Jermain Defoe y Carlos Cuéllar,
o la tenista Venus Williams. Carl

MACAWOMAN
=

MACA ROJA.

MACAWOMAN

MACA PARA MUJER CON PROBIOTICOS

MEZCLA UNICA DE 2 PARTES DE RAIZ
DE MACA ROJA Y 1 PARTE DE RAIZ DE
MACA NEGRA.

MACA MAN

MACA PARA HOMBRE CON PROBIOTICOS

MEZCLA UNICA DE 2 PARTES DE RA[Z
DE MACA NEGRA Y 1 PARTE DE RAIZ DE

MACA MAN

Una mezcla uUnica de Maca elaborada para mujeres y hombres,
Gelatinizada y Concentrada para una absorcion optima.

Mil millones de Probidticos por racion. Bacillus coagulans.

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

Morio@CreativeCommons. Lewis Carl Davidson Hamilton

Lewis, conocido popularmente
como El hijo del viento, se hizo
vegano en el afo 1990. “/Puede
un atleta de clase mundial obtener
suficiente proteina de una dieta ve-
getariana para competir? Descubri
que una persona no necesita protei-
nas de la carne para ser un atleta
exitoso. De hecho, mi mejor afio de
competicion fue el primer afio que
segui una dieta vegana”, explica
Lewis en el prdlogo del libro Very
Vegetarian.

Muchos otros atletas anénimos
siguen sus pasos. En Espafa, un
centenar de deportistas -desde ovo-
lactovegetarianos a veganos- forman
parte de la Union Deportiva Ve-
getariana (UDV, VeggieRunners),
que comenzd a gestarse en 2008 a
partir de una iniciativa del Foro
Vegetariano de la Union Vegeta-
riana Espafiola (UVE). En 2012
se constituyo legalmente como club
deportivo: sus miembros se inscri-
ben por motivos de salud, medioam-
bientales o éticos.

“Muchas de las personas que
pertenecemos a la UDV no enten-
demos nuestra alimentacion como
una dieta que se sigue por razones
de salud o estética, sino como parte
de una forma de vida més amplia,
comprometida con el respeto a los
animales no humanos, y de la que la
alimentacion ética es s6lo una par-

te. En este sentido, la alimentacion
no es la dnica cuestion relevante
que se les plantea a los deportistas
veganos. Igualmente importante es
el uso de productos derivados de
animales en la ropa y equipamiento
deportivo (el cuero en guantes de
boxeo, botines de patinaje o botas
de montafia; la lana o la pluma en
material de montafiismo, etc.)”,
explican desde el club a Bueno y
Vegano.

Como todos los veganos, los de-
portistas también tienen que suple-
mentarse con vitamina B12 o ciano-
cobalamina, ya que ésta suele llegar
al ser humano mediante el consumo
de animales que, o bien la han ad-
quirido al comer hierba directamen-
te de la tierra o mas frecuentemente
mediante suplementos, puesto que
la mayor parte de la carne proviene


https://bevegan.es/

de granjas industriales donde los
animales no tienen contacto con el
entorno natural.

En cuanto a la ingesta de otro tipo
de suplementos, varia segiin las nece-
sidades especificas de cada persona,
exactamente igual que ocurre con los
deportistas omnivoros. “En el caso de
las dietas veganas y vegetarianas para
deportistas es importante especial-
mente asegurar la cantidad adecuada
de proteinas. No porque sea dificil,
sino porque los habitos culturales
de alimentacién en nuestro entorno
recurren en exceso a los productos
animales como fuente proteica. Una

alimentacion rica en legumbres,
incluyendo la soja en todas sus va-
riedades (tofu, tempeh, yogur, bebi-
da....), seitin, pseudocereales como
la quinoa, frutos secos y semillas es
suficiente para cubrir la necesidad de
proteinas”, detallan.

Si se trata de una actividad fisica
muy intensa, si que puede estar in-
dicado el uso de otro tipo de suple-
mentos. “Bebidas isoténicas, hidratos
de carbono, batidos de proteinas,
cafeina, hierro, aminoicidos ramifi-
cados (BCAAs), creatina... son todos
suplementos comunes en la practica
deportiva, pero la adecuacion de su
uso depende de las circunstancias
especificas de cada deportista. En
esto, como en todo lo demis, cada
veggierunner es un mundo”, afiaden.

Algunos veggierunners visitan a
nutricionistas especializados pero no
es un imperativo. Eso si, casi todos
han aprendido mucho sobre nutri-
cién y cocina en el proceso de hacerse
veganos mediante libros, foros, blogs
y la informacién que comparten en-
tre los miembros del club.

Uno de los problemas con los que
se encuentran es, sin duda, la oferta
de los catering de las competicio-
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nes. Porque, tras cruzar la meta de
una carrera popular, por ejemplo,
es frecuente que se les ofrezca a los
participantes los tipicos bocadillos
de jamén serrano o butifarra. “Esta
es una de las luchas que se lleva a
cabo desde la UDV. Tenemos varios
modelos de cartas para solicitar co-
mida vegana a las organizaciones de
las competiciones. Es especialmente
importante en el caso de carreras de
larga distancia en las que se propor-
ciona avituallamiento sélido a los

corredores, pero también en las co-
midas postcompeticion con las que
muchas organizaciones obsequian
a los deportistas. Se trata también
de una forma de visibilizar el ve-
ganismo en el deporte. En nuestra
experiencia, estas solicitudes cada
vez son recibidas de manera mas
positiva”. Sera que, como afirman,
“cada vez hay mas personas mejor
informadas sobre los falsos mitos
acerca de la incompatibilidad del
veganismo con el deporte”. B

TORTITAS OF ARROZ
ES SINONIMO 0F LiMA

Convencidos de sus valores nutricionales e inspiradas en la cocina japonesa,
Lima import las primeras maquinas de tortitas hacze 50 afos. éel resultado?
Tortitas 100% hechas de grano integral y isuper-crujientes!

Hoy tenemos tortitas para todos los gustos gracias a una amplia y variada
gama de tortitas 100% ecoldgicas hechas de multiples grano ecoldgicos.
Naturales o enriguecidas con por ejemplo lino amaranto, también
tenemos deliciosas versiones de chocolate. Esto permite la variedad vy el
descubrimiento de diferentes sabores. iRedescubra los granos antiguos
como la espelta yo el Kamut o nuestra gama de tortitas sin gluten!

Deliciosas como aperitivo, para untar, en el desayuno o icomo desee!

VEGANO CELIAQUIA
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www.limafood.com
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como laempatiayla

compasion

“Ensefiar a una nifia a no pisar la
lombriz, es tan beneficioso para la nifna
como para la lombriz”

Ponerse en el lugar del otro ser
vivo -independientemente de si
tiene piel, plumaje o pelaje,- para
reconocer y comprender sus nece-
sidades, nos facilita mantener una
relacion mas compasiva para con
todos. Educar en valores y habili-
dades sociales como la empatia y
la compasion nos facilita la con-
vivencia, entre los humanos y el
resto de animales.

Vivimos en una sociedad donde la
violencia y los conflictos rigen las re-
laciones sociales en muchos espacios
de nuestro entorno. Considerando
c6mo tratamos a los animales y cémo
nos tratamos entre nosotros, podemos
decir que vivimos en una sociedad
discriminatoria de la que resultan ac-

Holoslife-

titudes como el racismo y la xenofo-
bia, la transfobia, el machismo, el
clasismo, la pobreza y el especismo
para transformarse en agresiones de
todo tipo. Probablemente estas agre-
siones tengan lugar cuando no enten-
demos la posicion del otro, cuando no
entendemos su sufrimiento...cuando
no le respetamos.

Mahatma Gandhi sostenia que
“las tres cuartas partes de las miserias
y malos entendidos en el mundo ter-
minarian si las personas se pusieran
en los zapatos de sus adversarios y
entendieran su punto de vista”.

La educacién, en su finalidad,
persigue la mejora del ser humano y
deberia facilitarle herramientas para
desarrollar sus potencialidades. La
escuela, institucion educativa por ex-
celencia, es un espejo de la sociedad
donde se refleja el modelo social y
cultural imperativo que reproduce al-
gunas conductas y actitudes impreg-
nadas de violencia. Sin embargo, a su
vez, tiene la capacidad de dejar de ser
un espacio de reproduccion socio-cul-
tural y devenir una herramienta de
transformacion personal y comunita-
ria para construir una sociedad mas
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OFAADA. Actividad para trabajar la empatia impartida en el aula FAADA

justa, respetuosa y harmoniosa donde
la cultura de la paz sea el marco que
la sustenta.

La escuela actual promueve mo-
delos de convivencia basados en el
respeto, la empatia y la igualdad,
impulsa lo que se denomina educa-
cion en valores, que, aunque pueda
parecer un concepto relativamente
nuevo que s6lo podria ser creado
en las sociedades prosperas de la
actualidad, filésofos como Socrates
ya defendian la idea de que uno de
los pilares fundamentales de la edu-
cacion es el objetivo de crear buenos
ciudadanos.

Una sociedad mas inteligente
emocionalmente resulta una so-
ciedad mas compasiva y compren-
siva. Y uno de los elementos clave
de la inteligencia emocional es la
empatia, el ponerse en el lugar del
otro, para comprenderle y aceptarle,
para respetarle.

Sabemos hoy mucho mas de lo
que sabiamos hace treinta afios sobre
la importancia de desarrollar la em-
patia, especialmente en la juventud.
Hemos aprendido que ayudar a las
nifias y nifios a desarrollar la em-
patia es bueno para ellas y ellos, y
también para las comunidades. Tanto
es asi que, investigaciones recientes
vinculan el desarrollo de la empatia
y la compasion al desarrollo de una
personalidad mas dialogante, coope-
rativa, capaz de resolver los conflictos
con actitudes lejanas a la violencia.

Elisabeth Gredley, precursora en
la introduccion de la Educacion Hu-
manitaria, afirma que: “los nifios y
nifias mis amables con los animales
tienden a ser mas amables con sus
compaifieros/as humanos”.

Desde FAADA trabajamos en
esta linea, desarrollando la esencia
de la Educacion Humanitaria, una
corriente educativa que vela para
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garantizar la paz y la convivencia
en la sociedad desde los espacios de
intervencién educativa. Impulsamos
distintas acciones educativas que pro-
mueven el desarrollo de actitudes
positivas y de cuidado para encon-
trar maneras de relacionarnos con
la naturaleza, con los animales no
humanos y entre nosotros mismos
que sean enriquecedoras y solida-
rias. Integrar el respeto a la vida, en
todas sus formas, es cuidar de nuestro
planeta, porque todo esta interconec-
tado, no podemos salvar una especie
de la extincion si no protegemos su
habitat, pero eso tampoco es posible
si la poblacion local no se implica
porque no se siente respetada y va-
lorada.

Nuestro compromiso se traduce
en un programa de sensibilizacién
sobre el respeto y la convivencia con
los animales mas cercanos, los ani-
males de compafiia. La metodologia
que utilizamos incide en dos cuestio-
nes fundamentales: el desarrollo de
la Educacion Humanitaria a partir
de la empatia aplicada a los anima-
les mas cercanos. Ademas, trabaja-
mos también para conseguir que el
respeto a los animales sea promovido
y declarado en el actual curriculum
escolar de la Generalitat de Cata-
lunya asi como en la Ley educativa
vigente (LOMCE).

¢Como lo hacemos?

* Emprendemos formacion de cali-
dad al colectivo docente: a partir de
cursos reconocidos y acreditados
para dotar a los maestros, profeso-
res y educadores en general de las
herramientas que permitiran faci-
litar a los jovenes la incorporacion
y el desarrollo de las habilidades
sociales como la empatia, el respe-
to, la compasion y la responsabili-
dad, entre otras.

« Formamos a colectivos educativos
no docentes.

* Planificamos estrategias educa-

tivas encaminadas a fomentar el
respeto a los animales, el medio
ambiente y los derechos humanos
conjuntamente con las administra-
ciones.

 Colaboramos con las administra-
ciones y centros educativos para
que dentro del marco escolar no
se lleven a cabo actividades que
sean contradictorias con el respeto
a los animales o que fomenten el
maltrato y la discriminacién de los
mismos.

Formarse en educacion huma-
nitaria: un bien para nuestra
comunidad

Mas de 200 personas han rea-
lizado nuestra formacion en dere-
chos humanos, ética ambiental y
proteccion animal, y actualmente
estan aplicando en la escuela dis-
tintas actividades para desarrollar la
empatia entre los estudiantes, para
proporcionarles herramientas que les
ayuden a solucionar los conflictos de
una manera positiva y pacifica, asi
como generar conciencia hacia las
dificultades en las que se encuentran
los demas animales con quienes com-
partimos el planeta.

El curso de formacion esta diri-
gido a profesionales de la educacion,
tanto académica (maestras de prima-
ria y profesorado de instituto), como
no académica (monitores de talleres
extraescolares y tiempo libre), reco-
nocido por el Departament d’En-
senyament de la Generalitat de
Catalunya e incluye los derechos
humanos, el cuidado del medio
ambiente y la proteccion animal
como dimensiones interconectadas
e integrantes de una sociedad justa,
armoénica y saludable.

¢Qué aporta el curso al docente?

La aplicacion del contenido del
curso en el aula, facilita al docente
mas herramientas para poder abor-
dar los conflictos que pueden emer-
ger entre los alumnos. Complementa
los instrumentos para abordar las
diferentes necesidades socioeduca-
tivas del momento como la gestion
de la discriminacion, el rechazo, el
bulling, el sexismo y otras formas
de agresion.

¢Qué aporta el curso al alumno?

A través de la reflexion y la practi-
ca le facilitara trabajar la empatia, la
compasion y el respeto desde una mi-
rada global e integradora. Vivira los
beneficios de relacionarse de manera
mas cooperativa y cordial con los seres

EDUCACION
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humanos y con los otros animales.

Aprender a convivir y a respetar
a los animales es necesario porque

estas relaciones son beneficiosas para
ambas partes y desde FAADA estamos
comprometidas con esta convivencia
respetuosa. B
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

Los animales mas ignorados criados
para el consumo

Caracoles, gusanos de seda,
crustaceos, pescados, miles de
millones de animales son criados
en condiciones deplorables para ser
explotados y utilizados en beneficio
humano. La alimentacion es el am-
bito que mas muertes y sufrimiento
genera a nivel mundial. Cada afio,
se sacrifican mas de 60.000 mi-
llones de animales para abastecer
a una industria cuyo crecimiento
no parece revertirse. Aunque las
nuevas generaciones estin mucho
mejor informadas acerca de las
implicaciones morales del consumo
de productos de origen animal, el

aumento de la poblacion también
aumenta de forma imparable. Por
un lado, el movimiento antiespe-
cista se desarrolla rapidamente,
expandiendo la idea de un respeto
que trascienda la barrera de la es-
pecie a través de una vida basada en
el veganismo. Pero por el otro, el
furor consumista unido a la su-
perpoblacion del planeta, genera
una demanda excesiva e insoste-
nible. Algunos organismos como la
FAO llevan tiempo proponiendo la
introduccion de los insectos como
fuentes de proteinas, tanto para
consumo directo de los humanos,
como para alimentacion del ganado.

En estos recuentos de cifras
anuales, a menudo nos dejamos
fuera a determinadas

especies. Gusanos, caracoles,
crusticeos y peces también mueren
a millones para proveer supuestas
necesidades humanas. Obviamente,
quien rechaza la explotaciéon ani-
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mal, valora la importancia de cada
vida por igual, independientemente
de la forma de su cuerpo o su clasifi-
cacion cientifica. Pero es una verdad
innegable que algunas especies
despiertan en nosotros una mayor
empatia que otras. Es una reaccion
muy emocional que no podemos evi-
tar. La clave esta en los ojos y en la
capacidad innata que tenemos para
comunicarnos e interpretar mensa-
jes no verbales a través de la mirada.
Por eso solemos conectar mas rapi-
damente con los animales con ojos
grandes y similares a los nuestros,
como los perros, los caballos, los cer-
dos, etc. Sin embargo con las aves,
el entendimiento puede costar un
poco mas ya que sus ojos son dife-
rentes, ademas de que cuentan con
anatomias con menos similitudes
a la humana. El caso de los peces
y otros animales marinos es mas
llamativo ya que viven en un medio
que nos es inaccesible, por lo que
desconocemos como son y como se
comportan. Ademas son frios, resba-
ladizos y no gritan para expresar
dolor como otros animales. Con los
insectos o los moluscos terrestres
ocurre igual y ni tan siquiera se les
reconoce la capacidad de sufrir.

Los caracoles son unos grandes
olvidados. En Espafia su consumo
es bastante elevado: unos 16 millo-
nes de kilos al afio. La cria de cara-
coles se conoce como helicicultura
y segin recuentos del Ministerio

de Agricultura, existen mas de 200
granjas de engorde de caracoles
en el territorio nacional. Y es un
negocio que sigue creciendo. La
reproduccion de los caracoles se
realiza en zonas de interior, en lo
que llaman “salas de maternidad”,
donde ademas se efectia una pre-
cisa seleccion genética, tal y como
se hace con todas las especies en la
explotacién ganadera. Después, se
colocan a los moluscos en inverna-
culos al aire libre, donde se procede
al periodo de engorde. Del caracol,
ademas de su carne, se aprovechan
sus huevos para elaborar lo que se
conoce como “caviar blanco”. Ade-
mas, su secrecion se emplea mucho
en cosmética para fabricar produc-
tos para cuidar la piel.

Los caracoles que van a servirse
como comida se someten previa-
mente a un largo ayuno, a modo
de purga, antes de ser consumidos.
Asi el animal se recoge y entra en
hibernacién, nutriéndose de los
restos de alimento que queden en
su intestino. Después se ponen en
agua con sal durante bastante tiem-
po para que expulsen toda su baba
y finalmente se cuecen vivos. Los
expertos y aficionados llaman a este
proceso “engafiar al caracol” ya que
deben recurrir a varios trucos para
que los animales no logren huir de
la cazuela. Recientemente, y ante
las quejas de crueldad, se acepto
una proposicion de ley que prohi-
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bira cocer vivos a estos moluscos
de tierra.

Los caracoles, segin su especie
pueden vivir entre 5 y 7 afios. Son
hermafroditas y se aparean en la
noche durante horas y duermen
durante todo el invierno. Son vege-
tarianos y comen frutas, verduras y
plantas, aunque no tienen dientes
asi que se dedican a raspar el ali-
mento con su pequefla boca.

Con los crusticeos ocurre lo mis-
mo y es algo tradicional el cocerlos
vivos sin el minimo planteamiento
de la tortura que ello supone para
cualquier ser vivo. Es bastante co-
mun la costumbre, en algunos res-
taurantes especializados, de ofrecer
al comensal la opcion de escoger
una langosta viva de entre todas las
que viven en un tanque con agua. La
elegida sera cocinada al momento,
segin la modalidad de preparacion
o las preferencias del chef. Algunos
las cuecen directamente, otros les
arrancan la patas y la cola y las en-
sartan en una brocheta. También es
habitual cortar el cuerpo en dos y
colocarlo sobre la plancha. {Sienten
dolor los crustaceos? Hace ya aiios,
varios experimentos cientificos
demostraron que, efectivamente,
animales marinos como gambas,
cangrejos o langostas, reaccionaban
de manera sensible ante situaciones
que les provocaban dolor. Y ademas
aprendian a evitar los sitios y situa-
ciones que les habian generado ese
malestar.

Los peces son una especie pro-
fundamente sensible y compleja y
tristemente desconocida para los
humanos. Todos sus sentidos estan
mucho mas desarrollados que los
nuestros. Son capaces de percibir
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vibraciones submarinas y sentir la
presencia de otros peces. Ademas,
cuentan con un olfato extraordi-
nario y pueden ver en la oscuridad
mejor que los gatos. Su piel es muy
sensible al tacto y les gusta frotarse
y rascarse con otros peces o con las
rocas. Algunos submarinistas han
conseguido trabar amistad con pe-
ces que acuden a su presencia y dis-
frutan de las caricias como lo hace
cualquier perro. Sin embargo, son
capturados a toneladas y mueren
de forma cruel, reventados por
la descompresion, aplastados en
las redes, descuartizados en vida
o metidos en camaras de conge-
lacion. La web www.sentirbajoela-
gua.com es un recurso obligatorio
para quien desee adentrarse en el
increible y sensible mundo de los
peces.

La sericicultura es otro ambito
de explotacion muy ignorado. Ha-
blamos de la cria y produccion del
gusano de seda, un producto muy
antiguo cuyo origen se remonta
al 2700 a.C. La seda sigue siendo
un material muy apreciado, y es
la fibra que tejen los gusanos de
la especie Bombyx mori para con-
feccionar sus capullos. Cuando la
larva esta en su proceso natural de
metamorfosis, se les aplica gas o se
introducen en agua hirviendo para
que mueran dentro de sus capullos.
Solo algunos son retirados para
que pongan huevos y mantener el
censo de gusanos. Para obtener 500
gr. de seda, se necesitan unos 3.000
gusanos. Las alternativas textiles

libres de crueldad son muchas y
al alcance de todos.

El ser humano ha sido hasta ahora
una especie hostil. Por desconocimiento
o por presion social. Pero las cosas estan

cambiando y estamos evolucionando a
una nueva etapa en la queremos saber
la verdad, conocer a nuestros compa-
fieros de planeta, responsabilizarnos
de nuestros actos y extender nuestra
empatia sin olvidarnos de nadie. B
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Entrevista a Brandon Bender
y Kate Estivill (Salud Vegana)

Brandon Bender y Kate Estivill
viven en Barcelona con sus dos hi-
jos y una gata llamada Steve. Ade-
mas son algo multiculturales, un
detalle que se refleja en su cocina:
iles encanta probar platos de todos
los rincones del mundo! Brandon
es de Johannesburgo y vivio mu-
chos afios en Brasil, y Kate es muy
fan de jugar con nuevos ingredien-
tes, asi que su estilo en la cocina se
podria definir como vegan-fusion.
Desde hace unos afios comparten
su estilo de vida en su web www.
saludvegana.com y en las redes so-
ciales, mostrando que el veganismo
en familia es posible. Este mes sale
a la venta su primer libro, Cocina
vegana para toda la familia, un
libro lleno de recetas que son el
reflejo de su cocina del dia a dia.

{Como os acercasteis al vega-
nismo?

Brandon llego a esta filosofia de
vida a través del budismo -él practica
zen-, y un dia me propuso ver el do-
cumental Earthlings. Veinte minutos
fueron suficientes para entender que
nuestras acciones no ocurren en un
vacio, y ya dejamos de consumir pro-
ductos de origen animal.

Un vez abres los ojos es muy dificil
cerrarlos y desde ese momento, hace
ya siete afios, no hemos parado de
informarnos y de crear comunidad.

Vuestros hijos son veganos,

{por qué tomasteis esta decision?

Para nosotros es muy importan-
te educar a los peques acerca de la
compasion y la integridad, y para eso
como padres debemos tener coheren-
cia: no tiene lgica mostrarles que un
animal se merece afecto mientras que
otro debe sufrir.

Desde nuestro punto de vista el
veganismo y la crianza de respeto es-
tan muy relacionados porque educar
a tus hijos como veganos significa
que les estas poniendo toda la infor-
macién a su alcance. Buscamos ser
transparentes con nuestros nifios, y
el veganismo no tiene nada que es-
conder, porque este estilo de vida no
solo tiene que ver con el sufrimiento
animal: la tala de arboles en el Ama-
zonas, la polucion de los océanos...,
todo esto también es consecuencia
de las granjas factoria. Queremos
que Lyra y Aron crezcan siendo el
cambio.

{Qué criterios tenéis en cuenta
a la hora de cocinar para los mas
pequeiios?

Brandon y yo somos apasionados
de la nutricién, por lo cual siempre
andamos buscando recetas deliciosas
y altamente nutritivas. Creo que
muchos padres veganos llevan un
control mas exhaustivo de la alimen-
tacion de sus hijos, no por miedo a
carencias, sino porque a muchos nos
interesa el rol de la nutricion en la

Redaccion
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Erandon Bender y Kate E

salud holistica. Nuestros
hijos toman una vitamina
que contiene el 100% de
la cantidad diaria reco-
mendada de B12 y a dia-
rio consumen legumbres,
quinoa y otros alimentos
muy completos.

Este mes sale a la
venta vuestro primer
libro de recetas, Cocina
vegana para toda la fa-
milia. ({Como surgio la
idea de escribirlo?

Abrimos el blog y
empezamos a compartir
nuestra alimentacion en
redes sociales para crear comunidad,
conocer a otros veganos y dar a co-
nocer este estilo de vida mostrando
como vive una familia vegana. El
libro es una extensién de ese objetivo,
iy es un deseo hecho realidad!

¢{Qué tipo de recetas encontra-
ra el lector?

Es un libro lleno de recetas ricas y
nutritivas con toques de muchas cul-
turas; nos encanta incorporar sabores
de distintos rincones del mundo, asi
que encontraréis recetas japonesas,
africanas, espafiolas e inglesas, entre
otras. Nos gusta jugar con especias
e ingredientes, siempre y cuando se
conviertan en platos rapidos y faciles
de preparar y, claro esta, que reciban
la aprobacién de nuestros hijos.
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Y por ultimo, (de todas las
recetas del libro, cual es vuestra
favorita? (Y la de vuestros hijos?

Uish, iqué pregunta mas compli-
cada! A nuestros peques les encantan
los onigiri rellenos de tempeh y dis-
frutan ayudando a hacer las varitas
magicas de fruta fresca. Kate se que-
da con la ensalada tejana con queso
fundido y salsa fresca, y Brandon
firmaria por comerse un bol de curry
camboyano siempre que pudiera.

Crear estas recetas ha sido una
labor de amor y cada una de ellas ha
sido seleccionada a conciencia para
ofreceros un libro lleno de platos que
querais compartir con vuestras fami-
lias. iEsperamos que las disfrutéis
tanto como nosotros!. H
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