INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“Los Gnicos alimentos sanas son aquellos que no coge la red ni el cepo” William Blake

¢, Podemos tratar la diabetes con
una dieta vegana?

"

123rf Limited@Bmitry Lohanaw

BUENA COCINA I 7 VIDA VEGANA I 10 EL BALCON VEGANO I 16 Impreso en papel ecolégico 100% reciclado

Coliflor asada Webs que nos hacen facil Entrevista a www.buenoyvegano.com

al horno comer fuera de casa Frank Cuesta n u

Buenoy Vegano @buenoyvegano @bioeco_actual

DT A T T T T T i T o e T

(A que esperas para probarlos?
G TV T
Nueva G

o

it

-:5 It ¥ |.|In::i|||_|:7. .-.- fis i
,..hj;Sm conservantes

J TR bl iy HEeE I :) ]
i :I-I. I i

frkhl

b v IR Gl Lt L
- | Proximamente nuevas referencias..
I!I g i) -L;-Elrli:_:'..h' A i L e d g il %

www.elgranero.com



http://www.elgranero.com/
https://www.facebook.com/buenoyvegano/
https://twitter.com/BuenoyVegano
https://www.instagram.com/bioeco_actual/
http://www.buenoyvegano.com/

e AMANDIN
vz 22Buenv y Vegano smeawie msouers ,
MAYD 2018 % La opcién mais saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra - www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com

<Buenv y Vegano

EDITA:
Centipede Films, S.L.
Tel. 937474319 - 664 32 02 51
C/ Alfons Sala, 33-39 local - 08202 Sabadell
Deposito Legal: B-10600-2017

TIRADA 30.000 EJEMPLARES

¢’ Podemos tratar la diabetes con
una dieta vegana?

Cada vez mas profesionales sanita-
rios reconocen el papel de la nutricion
en la prevencion y el tratamiento de

www.buenoyvegano.com
buenoyvegano@buenoyvegana.com
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Las personas con diabetes mellitus
tienen la glucosa de la sangre (“el
azicar”) elevada. Esto se llama hiper-
glucemia. La hiperglucemia crénica
produce lesiones en los rifiones, en la
retina, en los nervios y en las arterias,
dando lugar a arterioesclerosis y au-
mentando el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

123rf Limited@citalliance

diabetes tipo 2. Hasta hace un tiempo la
diabetes tipo 2 solo se veia en mayores
de 50 afios. Debido al empeoramiento
de la alimentacion en occidente y al
modo de vida sedentario, esta enferme-
dad se esta viendo en personas cada vez
mas jovenes, incluso en adolescentes.
Hace 2 afios se diagnosticé en una nifia
estadounidense de tan solo 3 afios, la

diabetes tipo 2 si hay insulina, pero los
organos se han hecho resistentes a su
accion. El resultado final es el mismo:
hiperglucemia.

Cuando tenemos la glucosa alta en
la sangre nuestro pancreas produce
insulina. Esta hormona envia 6rdenes
a los drganos para que capten la gluco-
sa de la sangre y, o bien la usen para
obtener energia o bien la transformen

Bueno y Vegano no comparte necesariamente las
opiniones firmadas e insertadas en sus paginas.
La direccion no se hace responsable de la calidad,

procedencia u origen de sus anuncios. Aunque hay una predisposici(’)n fa-

miliar a sufrir diabetes tipo 2, el modo
de vida es el factor de riesgo fundamen-

Buenay Vegana esta impreso en papel
ExoPress de 55gr/m2 que cumple las siguientes
especificaciones:
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fuentes rosponssbles

FSC® C117096

en grasa. Hay dos tipos principales
de diabetes: diabetes tipo 1 y diabetes
tipo 2. En la diabetes tipo 1, que suele
comenzar en la infancia, el pancreas
no produce suficiente insulina. En la

tal para desarrollar esta enfermedad.
Las personas con sobrepeso u obesidad,
las que hacen poco ejercicio fisico, y las
que llevan una dieta inadecuada son
mucho mas propensas a desarrollar

paciente mas joven hasta ahora.

La OMS considera a la diabetes
como “una de las mayores crisis de

Deliciescumende
Vegelal y Sin Freir

SALDINEXIIN A

- MDY ANAIIE
T00% Vayail

Ricalen
Proiafis

zeylgyie)



http://amandin.com/
http://natursoy.com/

salud mundial que afronta el siglo
XXI”, responsable directa de mas de
3,5 millones de muertes al afio.

Alimentacion vegana para preve-
nir la diabetes tipo 2

Multitud de estudios realizados en
la dltima década han mostrado que las
personas veganas tienen un 30-50%
menos de riesgo de enfermar de dia-
betes. Uno de los motivos es que los
veganos tienen un menor indice de
masa corporal (estin mas delgados).
Sin embargo, hay otras razones direc-
tamente relacionadas con el tipo de
alimentos propios de la dieta vegana.
Tanto los cereales integrales, como
las legumbres, las verduras, las fru-
tas y los frutos secos han mostrado, de
forma independiente, tener capacidad
preventiva frente a la diabetes tipo 2.
Ademas, el consumo de carne se ha
asociado con un aumento del riesgo
de padecer esta enfermedad. Tanto las
proteinas animales como las grasas
saturadas (presentes mayoritariamente
en alimentos de origen animal) au-
mentan la resistencia a la insulina y
elevan el riesgo de diabetes.

La Universidad de Harvard, en
un estudio de 20 afios de duracion
que incluy6 a mas de 200.000 estadou-
nidenses, encontré que aquellos que
consumian mas alimentos de origen
vegetal y menos de origen animal dis-
minuian su riesgo de diabetes en un
20%. Los investigadores dieron un paso
mas para ver qué grupos de alimentos
especificos aumentaban o disminuian
el riesgo de diabetes y en base a ello de-
finieron dos patrones de alimentacion

vegetal: dieta vegetal saludable, que
incluye cereales integrales, verduras,
frutas, legumbres, frutos secos y semi-
llas y pequenias cantidades de café o té;
y dieta vegetal no saludable, basada
principalmente en cereales refinados,
patatas, zumos, refrescos, postres y otros
alimentos azucarados. Seguir una dieta
vegetal saludable disminuia el riesgo
de diabetes en un 34%, comparado con
seguir una dieta vegetal no saludable o
una dieta rica en productos animales.

El mensaje es claro: una dieta vega-
na bien planificada, basada en cereales
integrales, legumbres, frutos secos,
semillas, verduras y frutas y pobre en
alimentos refinados, azucarados y pro-
cesados, es una de las mejores armas
de que disponemos para protegernos
frente a la diabetes tipo 2.

Alimentacion vegana para tratar
la diabetes tipo 2

Por supuesto lo mejor es prevenir,
pero {qué ocurre si ya hemos desarro-
llado diabetes? ¢Podria el hecho de
cambiar a una dieta vegana ayudarnos
a controlar mejor esta enfermedad y a
prevenir sus complicaciones?

De nuevo la respuesta es afirmativa.
Varios estudios recientes han mostrado
que en aquellos enfermos de diabetes
que inician una dieta vegana rica en
hidratos de carbono complejos (cerea-
les integrales, legumbres, verduras)
y baja en grasas, los indicadores de
diabetes mejoran y la necesidad de
medicacion disminuye, significativa-
mente mas que en pacientes que siguen
las recomendaciones nutricionales ofi-

ciales para el control de la
diabetes.

El papel de las dietas
veganas en la reduccion de
los marcadores de riesgo
cardiovascular (colesterol,
colesterol-LDL,  apolipo-
proteina B, proteina C re-
activa) y en las lesiones de
ateroma en las arterias ha
sido claramente demostra-
do en numerosos estudios
realizados desde los afios
90. Este efecto protector
también se ha visto en
personas con diabetes. Las c
personas veganas tienen un
30% menos de mortalidad
cardiovascular que las per-
sonas no veganas.

En pacientes diabéticos con insu-
ficiencia renal, la sustitucién de pro-
teinas animales por proteinas vegetales
mejora la funcién renal y disminuye la
mortalidad por complicaciones renales.
Algunos estudios sugieren incluso que
una dieta vegana podria reducir el do-
lor, hormigueo y adormecimiento que
se producen en las manos y pies de las
personas con diabetes como consecuen-
cia de la lesion nerviosa.

¢Qué debo hacer si he sido diag-
nosticado de diabetes tipo 2?

Si tienes diabetes tipo 2 tu médico
te habra prescrito uno o varios medi-
camentos para bajar el azicar. Aunque
estos medicamentos son necesarios
mientras tengas el aztcar alto y pueden
prevenir algunas de las complicaciones
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Taller para padres y madres

A cargo de Miriam Martinez Biarge

Médico Pediatra, especialista en alimentacion vegetariana

www.mipediatravegetariano.com
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de la diabetes, tienen efectos secun-
darios importantes y a largo plazo no
solucionan el problema de fondo. Hay
que tomarse la diabetes muy en serio
y realizar cambios en nuestro estilo de
vida que eliminen las causas que die-
ron lugar a esta enfermedad. Consulta
con un nutricionista con experiencia
en dietas veganas y en el manejo de la
diabetes. Hacer ejercicio de forma su-
pervisada por un entrenador personal
cualificado te puede ayudar, junto con
una buena alimentacién, a perder el
exceso de peso y este es un paso impres-
cindible en la lucha contra la diabetes.
No suspendas ni modifiques los
medicamentos anti-diabéticos sin
consultarlo con tu médico, ya que
puede ser peligroso. A medida que tu
azucar vaya bajando y los indicadores
de diabetes mejoren, sera tu propio
médico el que ird disminuyendo las
dosis de tus medicinas, y seguro que le
alegrara mucho hacerlo.®

1. http://www.who.int/dg/speeches/2016/obesity-diabetes-disaster/es/
2. McMacken M, Shah S. A plant-based diet for the prevention and treatment of type 2 diabetes. J Geriatr Cardiol 2017;14:342-354.

3. Satija A, Bhupathiraju SN, Rimm EB, Spiegelman D, Chiuve SE, Borgi L, Willett WC, Manson JE, Sun Q, Hu FB. Plant-Based Dietary Patterns and Incidence of Type 2 Diabetes in US Men and Women: Results
from Three Prospective Cohort Studies. PLoS Med 2016;13:e1002039.
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Floripa, el vegano

del futuro

La oferta vegana en Barcelona,
ciudad declarada Veg-Friendly desde
2016, no deja de crecer. Floripa, un
restaurante y cocteleria situado en el
barrio del Eixample, es el dltimo de
una larga lista. Pero, a simple vista,
nada indica que este local sea vegano,
incluso el bacon escrito en la carta
llega a despistar a los comensales.
Porque Floripa va mas alla del ve-
ganismo y se sitia en el futuro. “En
2030-2040, la mitad de los restau-
rantes seran veganos: no destacaran
entonces por ello, sino por ser los
mejores”, explica André Hofmann,
quien se dedica a difundir esta filo-
sofia de vida.

Hofmann, junto con Pierre Grenon,
idearon y crearon Floripa: subieron la
persiana el pasado 15 de diciembre con
una acogida “espectacular”. Se trata de
un local pequefio con una decoracién
de estilo retro con un toque tropical.
Los disefios inspirados en los afios 60
y 70 crean un entorno acogedor y ex-
clusivo que te lleva a la California mas
hippie. Luces de nedn, estampados de
animales, sofés, taburetes redondeados,
plantas y colores brillantes.

Floripa ofrece desayunos -desde
cruasanes de avena y tostadas con agua-
cate, a pancakes y burritos-, bols de acai
y batidos de proteinas (con platano y
leche vegetal) de sabores como brownie
y capuccino... para salir de alli con
energia para todo el dia. Esta primavera
la oferta incluira packs de brunch.

De martes a viernes, hay menu dia-
rio al mediodia con platos que cambian
cada semana en funcién del mercado.
En la carta encontramos platos tipicos
internacionales, como pasta, arroz y
hamburguesas.

Dicen que Floripa es el vegano
perfecto para llevar a amigos no vega-
nos... Alli fui con ellos. Para empezar,
y mientras te decides, te sirven agua con
citricos. Empecé por compartir finger
food: chips de kale, hummus de alubias
-su sabor te va cautivando poco a poco-
y sabrosos nachos -chips de maiz con
‘chili sin carne’ (soja texturizada), alu-
bias, queso, guacamole y pico de gallo-.
iVuelan!

Segui con unos espaguetis crudos de
calabacin, albahaca y una rica salsa de

FLORIPA - CARRER D'ARIBAU, 92, BARCELONA
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger, www.paladarvegano.blog
crisfersan@gmail.com
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©Cristina Fernandez

CARTA

Menu diario de martes a
viernesy carta con platos
para compartir, primeros

y segundos, desayunos y
batidos. También hay carta
de cocteles.

SERVICIO
Disponible y amable.

pesto rojo de tomate seco para dar paso
a una American XXL Burger, una de
las hamburguesas mas demandadas. De
estilo neoyorquino, con queso fundido,
cebolla caramelizada, tomate, lechuga,
bacon y salsa barbacoa cremosa. Todo
en pan de semillas. El falso bacon y
la salsa barbacoa me sorprendieron
positivamente. También lo hizo la chic-
ken-Tempeh Burger, una hamburguesa

COCINA/INGREDIENTES

Versiones veganas de
platos internacionales.
Hay opciones sin gluten.

SALA/AMBIENTE
Ambiente agradable y relajado.

CALIDAD/PRECIO
Muy buena.

estilo schnitzel de pollo de tempeh
rebozado. Las hamburguesas van acom-
panadas de patatas fritas y kétchup de
remolacha y veganesa, pero si quieres
algo mas sano, puedes pedir ensalada.

Aunque de poco sirve si acabas con
un brownie de chocolate con coulis de
frutos rojos. Suave, esponjoso... muy
agradable al paladar.
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Saborea nuestra deliciosa gama basada en las semillas de
cdnamo, que te aportan el Omega 3 que necesita tu cuerpo
para comerte la vida y disfrutar al méximo.
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Levadura nutricional
con alto contenido en
vitamina B12, de El
Granero Integral

G?aLneru F}I
[ty LI 5

LN

SRS 6T
BRis .

Enriquecida con Vitamina
B12 y Zinc, la levadura llamada
Sacharomyces cerevisae se cultiva
en la melaza de cafa de azicar.
Esta levadura es inactiva, no afec-
ta al crecimiento y proliferacion

de candida. Ligero sabor salado LEVADURA NUTRICIONAL
y parecido a las nueces, lo que la R T
hace ideal para sustituir al queso

en recetas veganas. Apta para Veganos

Certificado: IFS (International Food Standard)]
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribucion: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

Kerala Massala es
sustituto ideal al café,
de Artemishio

Esta nueva tisana ayurvédica
compuesta por achicoria tostada,
canela, jengibre y cardamomo
constituye una excelente alterna-
tiva al café.

Con mas de 30 afios de expe-
riencia, Artemisbio ofrece una
excelente calidad en todos los
procesos productivos, desde la
plantacion hasta el envasado, asi

como su indiscutible labor en la
integracion social y responsabili-
dad medioambiental.

Certificado: Euro Hoja, CAECV, Vegano
Marca: Artemishio
Distribucion: Herbes del Moli | www.herbesdelmali.hio
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La meriendaideal para llevar en las mochilas de nifios y
mayores, de Danival

100% fruta sin azuca-
res afiadidos, 4 sabores
diferentes para todos
los gustos y con tapén
con cierre. 1 pouch =1
porcién de fruta por lo
tanto i8 porciones de
fruta por caja!

Caja de 8 Poki Bio - 4
sabores diferentes.

Certificado: Euro Hoja | Vegan
Marca: Danival | www.danival.fr
Empresa: DANIVAL (Groupe Hain Celestial] - SAS

Bio The Vurger a base de seitan, no frita, de Natursoy

Para que la hagas como ta
quieras: A la plancha, al horno, en
la sartén con unas gotas de aceite -0
cruda...!

Es 100% Vegetal y ecoldgica,
con un sabor y textura buenisima.
Es rica en proteinas (18%) y baja en
grasas saturadas (0,5%). Hay dos
sabores:

- Natural
- Ajo y Perejil

Certificado: Euro Hoja - Vegano
Marca: Natursoy | www.natursoy.com
Empresa: Grupo Nutrition & Santé Iberia, S.L.

Vg A\ AR

EL CERTIFICADO

para los productos
veganos y vegetarianos

= -—

AGUA DE MAR

Bebe agua de mar...

E un mar de beneficios.

Mineraliza Alcaliniza Regenera®

biza Yiormen leraaguademar.com
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Mareva Gillioz, Dietista y Coach nutricional,
especializada en Naturopatia. Certificada en cocina
crudivegana por Matthew Kenney Culinary Institute
www.marevagillioz.com

Coliflor asada al horno

BUENA COCINA

INGREDIENTES 4 PERSONAS

+ 400 gr de caoliflor entera

+ 3 c. soperas de aceite de oliva
virgen y bio

+ 2 dientes de ajo pelados bio

+ 1 c. sopera de pimentan en
polvo

+ 1 c. postre de tomillo seco

+ 1 c. postre de romero seco

+ 1 c. postre de jengibre en polvo

+ 1 c. postre de curcuma en
polvo

+ pizca de pimienta negra mo-
lida

+ 1 c. postre de Tamari bio

+ zuma de %2 limaén bio

+ U c. soperas vinagre de arroz
bio, sin pasteurizar

+ 350 gr de tomates maduros,
bio y troceados

+ 1 datil deshuesado

+ 1 c. sopera de levadura nutri-
cional

- 20 gr de queso vegano tipo
mozzarella

+ 1 pufiado de perejil

+ 1 pufiado de ceballino

+ 1 c. sopera de almendras lami-
nadas

- opcional, de acompafamiento:
arroz basmati integral hervido
como guarnicion.

Elaboracion

. Precalentar el horno a 180 grados.
. En el vaso de la batidora, poner el

aceite, ajos, especias, medio zumo
de limén y Tamari, y batir hasta for-
mar una salsa homogénea. Reservar.

. Retirar las hojas, limpiar y secar la

coliflor. Cortar su base de manera
que quede recta y estable, y marcar-
la con una cruz.

. Con un pincel embardunar la co-

liflor de la salsa de especias y ajo
hasta que quede bien impregnada.

. Colocar la coliflor en un cazo lo

suficientemente alto de cara a que
quepa entera y recta, con un chorri-
to de aceite en la base. Rociarla del
vinagre de arroz.

. Colocar el cazo en el horno, y dejar

cocerse la coliflor durante 1h con la
tapa y otros 20 minutos sin, 0 mds
si necesario, hasta que la coliflor
quede tierna.

. Mientras tanto, batir 200gr de to-

mates con el datil hasta formar un
puré. Reservar.

. Trocear por separado el perejil,

cebollino y laminar las almendras.
Reservar.

. En los ultimos 20 minutos de coc-

cién, sacar el cazo y rociar la coliflor
con el puré de tomates. Anadir el
restante de tomates junto con el

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 v
Krunchy elaboradas exclusivame

barnhouse

BI0O DESDE 1979

§iedades mas populares de

e con aceite de girasol.
-

Sin aceife
de palma
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lMareva Gillioz

La coliflor es rica en sulforafano, un
compuesto azufrado de gran poder
detoxificante y anti-cdncer, po-
tenciado por la combinacién de las
especias como la carcuma, ademds de
poseer una funcién antiinflamatoria
gracias al indol-3-carbinol.

cebollino troceados en la base del
cazo, y volver a colocar en el horno,
sin tapa.

10.En los dltimos 5 minutos, espolvo-
rear la coliflor con levadura nutri-
cional y rallar la mozzarella vegana
por encima. Gratinar.

11.Sacar del horno y decorar con el
perejil y almendras por encima.

12. Servir la coliflor con salsa de toma-
te, y opcionalmente, algin grano
integral al gusto.

De cardcter digestivo y antioxidan-
te, este plato combina sabor y color,
ideales para ser acompaiados de
algiin grano integral. &

PIADINAS DE BIOCOP

Ricas, nutritivas y faciles de comer en todo momento

Por su naturalidad, su sabor auténtico y sus mdltiples posibilidades
culinarias, las PIADINAS de Biocop siguen ganando adeptos

NOVEDAD!

Y prueba
también las
¥ Piadinas Biocop
de Espelta!

biocop.es
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Patés vegetales

Un paté es una pasta, s6lo necesi-
tamos combinar unos tipos de ingre-
dientes caracteristicos:

 Un alimento base: Como setas,
alcachofas, berenjena, pimiento,
entre muchas otras posibilidades.

* Un componente proteico: General-
mente legumbres como garbanzos,
alubias o tofu.

* Un componente graso: Suelen
triunfar los frutos secos y semillas,
que ademas complementan las
proteinas de las legumbres: sésa-
mo, nueces, cacahuetes, avellanas
o pipas. También aceites vegetales
como el de oliva, o bien, aguacate.

¢+ Condimentos: Al gusto, muchos lle-
van ajo, limon, hierbas o especias,
que ademads ejercen como conser-
vante.

Teniendo en cuenta estos cuatro
tipos de elementos, podemos compo-
ner infinidad de variaciones. Las que
exponemos son algunas de las mas
célebres. Son ideales para tomar como
tentempiés o meriendas o para relle-
nar bocadillos o pitas.

» Depurarse

“sdefforma sana y natural

"

\

ABEDUL: Promueve el GENCIANA: Facilita la
proceso de desintoxicacion  digestion
delorganismo___ yygo: Estimula el

e ACEROLA: Antioxidante crecimiento de microflora

~ 2 I benefic
m ALCACHORA: ADOYa la intestinal beneficiosa
desintoxicacion, control JENGIBRE: Funcion digestiva

de peso, funcion digestiva e intestinal

B Y hepatica MENTA PIPERITA: FUNCIGN
CARDO MARIANO: Depura digestiva e intestinal, ayuda
el higado, promueve la en caso de flatulencias

v Vegetarianos
/ Veganos

v Ecolégico

v Sin gluten
“ME7] v sin lactosa
v Sin alcohol
v/ Sin conservantes
v Sin colorantes

Paté de calabaza y aguacate

En este caso, el aguacate aporta el
elemento graso, mientras que las pi-
pas de calabaza nos proporcionan las
proteinas y el zinc. Podria hacerse con
calabaza asada, pero cruda y macerada
es mas fresca y crujiente.

100 gr de pipas de calabaza

+ 100 gr de calabaza

+ 1 aguacate

* Sal marina

* Pimienta

* 1 ramita de hierbabuena o menta
e Zumo de 1 limén

Pica muy fina la hierbabuena y
mézclala con el zumo de limén, una
pizca de sal y la pimienta. Ralla la
calabaza y déjala macerar en la mezcla
durante 30 minutos. Pela el aguacate
y lo trituras con las pipas de calabaza.
Agrega la calabaza macerada y su jugo.
Vuelve a triturar hasta lograr un paté
cremoso.

Paté de garbanzos (Hummus)

Es uno de los patés mas nutritivos,
por la perfecta combinacion de las
proteinas de su base de garbanzos con

Salis
)

';C -

Tonico I]g[bal_para diluir

digestion y purificacion del i exgaMA: Diurético y
EEEe control de peso

CIRUELA: Regularidad ORTIGA: Contribuye a una
intestinal piel limpia

CURCUMA: Funcién
hepatica, previene la
acumulacion de grasas y
facilita la desintoxicacion
DIENTE DE LEON: Funcion
digestiva e intestinal, ayuda
al equilibrio fisiolégico del
pH estomacal

ROMERO: Apoya el
drenaje hepatobiliar y las
funciones fisiologicas de
purificacion

SAUCo: Ayuda al control
de peso

TE VERDE: Antioxidante

Siguenos en
facebook.com/salus.es

I X Embarazo/lactancia
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www.salus.es

Mercedes Blasco

Nutricionista vegetariana y filosofa
bonavida099.blogspot.com
Facebook: Sonrisa vegetariana
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123rf Limited@margouillat. Pate de aceituna (Tapenade)

f

las del sésamo, que aporta los acidos
grasos esenciales y el calcio. Ajo, co-
mino y perejil condimentan y le dan
personalidad, mientras que el limén
aligera sus carbohidratos.

250 gr de garbanzos cocidos

¢ 1 cucharadita rasa de sal marina

2 dientes de ajo

e Zumo de 1 limén

e 14 vasito de tahini o de sésamo
molido

* 1 tacita de caldo o agua

Tritura los garbanzos y afiade el
resto de los ingredientes. Decora con
garbanzos enteros, aceite de oliva o sé-
samo, rodajas de limon, perejil fresco,
comino en polvo...

Paté de olivas y pipas [Tapenade)

Tiene la esencia y la fragancia del
mejor sabor mediterraneo. Las olivas
negras, maduras, son al mismo tiem-
po la base y el componente graso, que
se acentia con el buen aceite rico en
omega 6. El aderezo de alcaparras, ajo
y limén nos sitda ante la sabiduria de
los manjares sencillos. Es insuperable
con pan integral tostado a la brasa.

« 125 gr de olivas negras deshuesadas
+ 1 diente de ajo

¢ 1 cucharada de alcaparras

* 2 cucharadas de aceite de oliva
30 gr de pipas de girasol sin cascara
» Zumo de medio limén

Tritura los ajos, las pipas y las al-
caparras. Afiade después las olivas, el
aceite y el zumo de limén, y trincha
todo hasta lograr una pasta.

Paté de tofu y alcachofa

El tofu es un componente ideal
para hacer patés por su ligereza, alto
valor proteico y sabor adaptable al
de los demas alimentos. Si asamos
las alcachofas a la brasa, aportaran
un discreto toque ahumado y fibra.
Las olivas y el aceite proporcionan la
grasa, mientras el condimento tiene
el caracteristico deje de las hierbas

silvestres.

125 gr de tofu cremoso

+ 2 alcachofas

* 50 gr de olivas negras deshuesadas
* 1 cucharada de aceite de oliva
 Hinojo fresco picado

 Tamari, tomillo, jengibre en polvo

Asa o cuece las alcachofas. Tritira-
las con las olivas, el tofu, el aceite, el
tomillo y el hinojo bien picado. Afiade
tamari y jengibre si quieres remarcar
un toque oriental.

Paté de champiiones

De nuevo las legumbres proporcio-
nan una base energética e idonea para
sustentar un paté poco graso y muy
sabroso. La calidad de sus nutrientes
acoge la de las setas salteadas con ce-
bolla y ajedrea, que aportan proteina y
aroma de bosque.

* 125 gr de champifiones

* 1 cebolla pequeiia

* 125 gr de judias blancas cocidas
* Guisantes tiernos

* Ajedrea, sal marina, aceite

Dora la cebolla picada. Afiade las
setas, y las sofries con sal marina y
ajedrea. Tritaralo junto a las judias
blancas cocidas. Adorna con guisantes
tiernos.

Paté de espinacas [Crema verde]

En este caso el elemento clave son
los antioxidantes, el acido f6lico y el
hierro de las espinacas. La crema de
cacahuete logra una consistencia grasa
muy enriquecida en minerales como
calcio y manganeso y en vitaminas
B gracias a la levadura nutricional.
Combina muy bien con queso vegano
fresco y pan.

« 250 gr de espinacas

2 cucharadas de crema de cacahuete

1 cucharada de levadura nutricio-
nal

* Zumo de limén, tomillo y sal ma-
rina
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Cuece las espinacas al vapor y
escurrelas muy bien. Tritiralas hasta
lograr una pasta y afiade el resto de los
ingredientes.

Paté de berenjena [Mutabal o
baba ghanoush)

Este paté utiliza de base la reina de
las hortalizas de la cocina arabe. La
combinaciéon de las berenjenas, con
el comino, el ajo y el limén da como
resultado un sabor muy original. El
sésamo aporta al conjunto su riqueza
en minerales y sus grasas esenciales.

* 2 berenjenas

2 cucharadas de zumo de limén

* 1 cucharada de aceite de oliva

 Sal marina, Pimienta negra

« 1 diente de ajo

* 2 cucharadas de tahin (pasta de
sésamo)

 1/2 cucharadita de comino molido

Asa las berenjenas en el horno. Re-
tirales la piel y tritaralas con el resto
de ingredientes hasta que quede una
pasta fina y uniforme.

Paté de pimiento ([Muhamara)

Este es el paté de la pasion, por su
vivo color y el conjunto de sus compo-
nentes. Si los pimientos le dan sabor
y dulzura, la cebolla aporta el toque
vibrante y las nueces energia y acidos

123rf Limited@Elena Veselava. Guacamale y hummus

grasos esenciales. El pimenton y el
zumo de granada son dos condimentos
ciertamente estimulantes.

* 4 pimientos rojos

* 1 cebolla

+ 125 gr de nueces molidas

+ 50gr de pan rallado

* 50 gr de aceite de oliva

* 1 cucharadita de comino

* 1 cucharadita de pimenton rojo

* El jugo de media granada (se ex-
prime como media naranja, en el
exprimidor)

» Sal

Asa los pimientos y quitales la

piel y las semillas. Tuesta las nueces,
el pan y las especias y tritaralo todo
junto con la cebolla y el resto de los
ingredientes.

Paté de altramuces

El altramuz es una legumbre re-
donda y plana, de tono amarillento
que se suele tomar de aperitivo. Es
muy energético, posee un porcentaje
de proteinas superior a la soja y es hi-
poglucemiante. Con él se puede elabo-
rar un paté diferente y muy nutritivo.

+ 100 gr de altramuces
+ 100 gr de aguacate

TAMARI MENOS SAL, SAZONE
SUS PLATOS (ON MENOS SAL.

BIO

VEGANO

CECACORD)

CELIAQUIA

FUENTE DE
FIBRA

FUENTE DE
PROTEINAS

LA ViOA Y MAS

25 gr de avellanas tostadas
* Zumo de un limén

Tritura las avellanas, afiade los
altramuces con el zumo de limén y el
aguacate. Bate hasta formar una pasta.

Requesdn de anacardos a las
finas hierbas

Los anacardos son una de las bases
preferidas para elaborar todo tipo de
quesos veganos. Es este caso, se combina
una variedad de requeson de anacardos
con las finas hierbas, de modo que que-
da un paté muy sano y nutritivo.

« 100 gr de anacardos (En remojo
8-12 horas)

¢ 1 cucharada de aceite de oliva

¢ 2 cucharadas de leche vegetal

¢ Zumo de 1/2 limén

* 2 cucharadas de levadura de cerveza

 Pizca de sal marina

* Pizca de pimienta

 1diente de ajo

* 1 ramita de perejil

¢ 1 ramita de hierbabuena

* 1 cucharadita de orégano

Tritura los anacardos. Afade la
leche, el aceite, el zumo de limén, la
levadura, la sal y la pimienta y bate
hasta formar una crema. Aparte pica
el ajo con las hierbas y agrégalo a la
crema. Deja reposar una hora hasta
que tome todo el sabor. B

Certisys Control BE-BIO-Ol

Salsa
de soja,
sin gluten
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

Webs que nos hacen facil comer fuera de casa

Aunque el crecimiento del vega-
nismo como movimiento social es
algo imparable, la realidad es que
somos minoria. En Espafia la cifra de
“veggies” (que engloba a la alimenta-
cion vegetal en general), se sitia en
un 7,8%. En otros paises del mundo,
los nimeros son mas o menos simi-
lares, con tendencia a aumentar afio
tras afio. Es innegable que se trata
de una actitud ética que va ganando
adeptos por motivos muy diversos.
Hoy dia, la informacién acerca de
las practicas en granjas y mataderos
esta a disposicién de todos, en inter-
net, en television, incluso en la gran
pantalla. Y es imposible no sentir un
fuerte rechazo y deseo de boicot ante
estos testimonios graficos. Otras
personas escogen una vida veggie
como una alternativa mas sana a la
comida basura y procesada que nos
venden. Hay muchos que, no siendo
vegetarianos ni veganos en su vida
cotidiana, tienen preferencia por
este tipo de alimentacion.

La cuestion es que, a pesar de
esta tendencia, vivimos en wun
mundo no vegano y esto, desde la

perspectiva del consumidor, a veces
puede resultar complicado. Salir a
comer fuera y entrar en el primer
sitio que veamos implica el tener
que conformarnos, en la mayoria
de los casos, con una aburrida en-
salada. El veganismo, es mucho mas
que una simple eleccién entre un
menu u otro. Es una filosofia de vida
que promueve el respeto por todas
las especies y persigue el fin de la
explotacion. Algunos colectivos de
activistas reniegan de esta vertiente
hedonista de la opciéon vegana que
parece centrarse exclusivamente en
el placer del paladar mas que la si-
tuacion de las victimas. Sin embargo
estan ignorando la importancia de la
gastronomia en cualquier sociedad
de cualquier época histérica. Prepa-
rar los alimentos de determinadas
maneras y reunirse para degustarlos
es un ritual inherente al ser humano
que ademas cumple varias funciones.
El placer es uno de ellos y es una
inclinacién natural que comparti-
mos: necesitamos transformar los
alimentos en un goce para los senti-
dos. El aumento de la demanda de
locales y productos “cruelty free”
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www.solnatural.bio

Bio Nachos

NO FRITOS Y SIN GLUTEN

SNACKS SALUDABLES,
{PERFECTOS PARA DIPEAR!

Tel. 937 566 020

hola@solnatural.bio
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es, probablemente un primer paso
mucho mas importante de lo que
ahora podemos imaginar.

Para que todo sea mas sencillo
para la gente vegana, existen una
serie de aplicaciones increiblemente
utiles en el dia a dia. Gracias a estas
herramientas podemos encontrar
productos libres de crueldad, pla-
nificar dietas saludables o conocer
los mejores restaurantes veganos de
nuestra ciudad. iToma nota!

Happy Cow. Es el buscador mas
utilizado por veganos y vegetarianos
y es excelente para viajes. Cuenta
con pagina web y app para mdviles
iOS y Android. Tiene recopilados
hasta 50.000 negocios de al menos
175 paises de todo el mundo. Te
permite localizar los restaurantes
o tiendas veganas méas proximos y
verlos sobre un mapa con todos los
datos necesarios. Ademéas también
tiene un apartado de opiniones don-
de puedes leer los comentarios de los
demas y dejar tu propia valoraciéon.
Clasifica los locales en varias catego-
rias como vegetariano, vegano y con
opciones veggie. La aplicacion mavil
existe en version gratuita y de pago
y resulta casi imprescindible cuando
visitamos una ciudad desconocida y
no hemos planificado donde vamos
a ir a comer.

Vegman. Es otra interesante
aplicaciéon que sirve para encon-
trar establecimientos con opcién
vegana, crudivegana, vegetariana o
veg-friendly alrededor del mundo.
Funciona de forma similar a la an-
terior y también dispone de una web
para consultas. La version para mo-
vil solamente estad disponible para
iPhones.

VRG. El Vegetarian Resource
Group ha creado este servicio, que

Amboanodor ity Piclin

B, Vg

e Vida ‘Vego

recopila un completo listado de in-
gredientes, clasificados en vegetaria-
nos/ no vegetarianos y veganos/ no
veganos. Ademas ofrece una sencilla
explicacion de cada uno para que
podamos saber de donde se extraen
y para qué se usan. Se acabd eso de
leer las etiquetas y no entender ni la
mitad de los nombres.

(Es Vegan?. Esta app tiene la
misma finalidad que la anterior
y también nos ayuda a saber qué
son exactamente los aditivos que se
incluyen en los alimentos. Todo en
espaiiol. Sélo disponible para An-

droid.

Barnivore. Ya podemos disfrutar
de una buena cerveza sin preocupa-
ciones. Sabemos que en la produc-
cion de algunas bebidas alcohdlicas
se utilizan productos o subproductos
de origen animal, a veces en el pro-
ceso de filtrado, de maduracién o de
clarificacion. Al no formar parte de
los ingredientes del producto final,
no aparecen en la etiqueta, asi que
no podemos saber si ese producto es
vegano, a menos que consultemos
con el fabricante. O a través de esta
app. Solamente hay que poner el


http://solnatural.bio/

nombre de la marca en el buscador
y te indicara si la bebida es vegana
0 no.

Bunny Free. Una herramienta
genial para tener localizadas tanto
a las marcas que experimentan
sus productos en animales como a
aquellas que no testan. Funciona
a través de un buscador en el cual
introducimos el nombre de la com-
pafiia o la marca sobre la que desea-
mos informacién. También tiene un
escaner para registrar directamente
el codigo de barras de un producto
concreto. La informaciéon de esta
aplicacion esta sincronizada con las
bases de datos de PETA y se actuali-
za con bastante frecuencia. Solo hay
una version en inglés, pero su uso es
tan sencillo que no supone ningin
tipo de dificultad.

AptoVegan. Permite conocer de
antemano los productos veganos que
puedes encontrar en un determina-
do supermercado. Su base de datos
crece gracias a las aportaciones de
la comunidad, por lo que puedes
enviar sugerencias de novedades
para que se incluyan en el listado de
productos aptos. También ofrece in-
formacion para identificar aditivos.
Por el momento solamente es valido
para seis paises: Espana, Francia,

México, Argentina, Uruguay y Chi-
le. Disponible para iOS y Android.

Vegaffinity. Es una plataforma
en espafiol muy completa para ve-
ganos y vegetarianos. Permite a los
usuarios entrar en contacto con per-
sonas con las que se comparten in-
tereses. También proporciona infor-
macion sobre alimentacion y salud y
cuenta con un listado de mas de 3000
recetas para que nunca te quedes sin
ideas. Incluye ademas un buscador
de tiendas y restaurantes veganos.
Puedes registrar tus comidas para
obtener una valoracién nutricional
y saber si te estds planificando bien
para no tener carencias. La app esta
disponible para Android y también
puedes acceder a través de su web.

Day Vegan Kisckstart. Una
herramienta creada por el PCRM
(Comité de Médicos para la Mecidina
Responsable). Es una especie de ca-
lendario de 21 dias durante los cuales
nos proporcionaran recetas veganas
y saludables con fotos y detalles del
paso a paso. Cada receta lleva inclui-
dos todos los datos nutricionales que
necesitamos saber para una alimen-
tacion consciente y responsable. Una
aplicacion muy ttil para aquellos que
quieran mejorar sus habitos. Solo
disponible para iOS.
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Vegansui. Un completisimo li-
bro de recetas veganas en tu bolsillo
con un buscador que permite filtrar
por alimentos, palabras, categorias,
alérgenos, etc. Tiene un montén de
opciones practicas como lista de la
compra, clasificacion en favoritos,
alarma para controlar el tiempo de
cocinado y muchas mas. Si no sabes
qué hacer de comer, esta es tu app.l

.~ Nueveos mundos
1 de sabor

Lo ultimo para el cocinero creativo:
tofu fermentado. Gracias a un proceso

ﬂ"l\.

TOFE

Tofu fermentato i

Producto de tofa fermeantade

Tofu fermentato

Producto de tofu farmentado

Teofu fermentato
Producto de tofu fermentads

de fermentacion especial, aumenta la
digestibilidad del tofu y,se consigue un

sabor acido-y salado: Las variedades~
Natural, Hierbas y Pimiento de TOFE son
ideales para los platos mediterraneos:

En ensalada o pasado por la sartén,
TOFE es un deleite tanto en frio como
caliente. Un nuevo producto impre-
scindible.en la cocina vegetariana.

bio & vegan

Prodoo oon fermentl vegan.
Dal gusto delicatarmente acidulo

Prosheciio con QUGS O ITTRENLICn
vegana.

|
bio & vegan

I Frodotbo con ferment] vegan,

Dal gusta delicataemenie SCidulo.
é Friduscio con culthos de ferment

bio & vegan
Prodotto con fermenti vegan,
Dral gusto delicatarmente acidubo,

Producida con culthens de fermentaciin ]
vegancs, D suave sabor dcido.

O sl Sab Jeice

i
#
¥

wisganars. Dot Suapve Salf Jrid. %
Soja bio de

Alemania, Austria
y Francia

200g 200 g

200 g

Taifun-Tofu GmbH Bebelstr. 8 79108 Freiburg Alemania +49 (0) 761 - 152 100 www.taifun-tofu.com

~ Fermentado
con cultives'de
yogur veganos
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Protejamos los nidos de
golondrinas y vencejos

Con la llegada del buen tiempo,
regresan a nuestro entorno urbano
las golondrinas y los vencejos, es-
pecies de aves que, a pesar de estar
protegidas, corren el peligro de
desaparecer. (Sabias que una pa-
reja de estas aves se come 500.000
mosquitos en una temporada? Los
nidos de golondrinas y vencejos
son nuestros mejores aliados con-
tra los mosquitos, protegerles es
un bien para toda la comunidad.

El vencejo real (Tachymarptis
melba) es una ave urbana que pasa
la mayor parte del tiempo en el aire
pues se alimenta, bebe, duerme y se
aparea mientras vuela. Sus largas
y agudas alas le permiten alcanzar
velocidades muy elevadas para poder
cazar gran cantidad de insectos como
por ejemplo moscas y mosquitos. En
el campo, anida en taludes mientras
que en las ciudades se refugia y cria
mayoritariamente en los espacios de
ventilacion de las fachadas frontales,
medianeras y laterales de los edifi-
cios. Son aves extraordinariamente

fieles a su lugar de anidamiento
y regresan cada afio al mismo lugar
tras recorrer miles de kilémetros.
Las cavidades en las que viven tienen
que estar elevadas, como minimo 12
metros respecto al suelo y sin obsta-
culos delante. Necesitan este desni-
vel para asegurar su entrada y salida
de los agujeros sin riesgo de caer al
suelo. Esta maniobra tiene que ser
muy precisa puesto que llegan vo-
lando a gran velocidad y entran en la
cavidad como un proyectil, inclinan-
do el cuerpo y las alas, adaptandolo a
la forma y medida del agujero. Este
impulso hace que al entrar vayan a
parar a la pared interna de la cavi-
dad a la que se cogen con las patas.

Los vencejos duermen cada dia
en su refugio, desde que llegan de
Africa hasta que se marchan. Si son
adultos y en edad reproductora esta
cavidad sera el lugar donde construi-
ran su nido. Sus nidos y refugios
son muy importantes puesto que
les permiten descansar y también
encontrar amparo de sus depredado-

Carla Cornella

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

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

]

OFAADA. Golondrina

res naturales y en caso de condicio-
nes meteoroldgicas adversas.

La golondrina comuan (Hirun-
do rustica), la golondrina avién
(Delichon urbicum) y el vencejo
comun (Apus apus) son también
pajaros urbanos protegidos que ni-
difican en las ciudades y, al igual que
el vencejo real, se alimentan de nume-

rosos insectos que atrapan mientras
estan volando. Es evidente pues que
todos estos pajaros juegan un rol
muy importante en el control de
las poblaciones de insectos, tales
como el mosquito tigre.

Sin embargo, esto no parece im-
portar a la mayoria de las personas
porque estos pajaros, tan aceptados
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afios atras, ahora resultan ser un
estorbo. Al regresar de su viaje, a
menudo se encuentran sin sus nidos,
por lo que tienen que buscar otro
nuevo sitio para refugiarse y nidifi-
car, algo que les resulta cada vez mas
dificil. Esto es fruto de la accion de
las personas que solucionan el pro-
blema destruyendo o tapando sus ni-
dos sin calibrar la gravedad de este
acto para los animales, para el medio
ambiente y para nosotros. Ademas,
se afiade que la planificacion actual
de las construcciones inhabilita la
presencia de paredes medianeras
donde las aves puedan nidificar y que
muchas veces las rehabilitaciones de
fachadas no son respetuosas. Asimis-
mo frecuentemente se contrata los
servicios de empresas de trabajos ver-
ticales para que eliminen el acceso de
las aves a sus nidos. Todo ello pone a
las golondrinas y los vencejos en una
grave situacion.

Durante la primavera, es fre-
cuente la caida del nido de las crias
o que los pajaros jovenes sufran ac-
cidentes. Con asiduidad estas aves,
buscando espacios donde refugiarse,
entran fortuitamente en el interior
de las viviendas o quedan atrapadas
al introducirse en los agujeros de las
fachadas que comunican con falsos
techos o extractores de cocina. Mu-
chos entran por los patios de luces y
acaban cayendo. Todas estas situacio-
nes suelen derivar en la muerte de es-
tos pajaros, ya que no pueden salir de
estos lugares por si mismos. Gracias
a los ciudadanos que los descubren
y dan aviso a las administraciones
o entidades de proteccion animal,
algunos son llevados a centros de re-
cuperacion de fauna salvaje autoc-
tona donde se les trata y se intenta
devolverlos a la naturaleza.

La destruccion de los nidos,
la baja disponibilidad de lugares
donde nidificar y los estorbos du-
rante su periodo de reproduccion
podrian amenazar gravemente su
poblacion en un futuro préoximo.

Es muy necesario recordar que
tanto los vencejos comunes, como
los vencejos reales o las golondrinas
(asi como otras aves migratorias)
estan protegidos por la legislacion
europea, estatal y autonomi-
ca. Respecto a las especies migra-
torias “se prohibe especialmente
la perturbacion de los espacios de
concentracion, cria, muda, hiberna-
cién y descanso”. La mayoria de la
poblacion desconoce esta normativa
y las muchas medidas alternativas
que minimizan los conflictos que
pudieran generar sin perjudicar a

las aves. Segun la legislacion, no
estd permitido retirar los nidos en
ninglin caso, tampoco inhabilitar
o poner impedimentos en las cavi-
dades que estén utilizando para la
cria o para cobijarse, ni tampoco la
retirada de huevos, crias o adultos.
Para retirar un nido de una especie
protegida se necesita autorizacion
de la administracion habiendo jus-
tificado extensamente los motivos,
y solo puede hacerse cuando no
haya soluciones alternativas y fuera
del periodo de reproduccion.

Sin embargo, desafortunada-
mente se actia sin ninglin tipo
de conocimiento, infringiendo la
legislacion y poniendo en peligro
la vida de los animales. Frecuen-
temente tenemos conocimiento de
casos de demolicion o rehabilita-
ciéon de edificios. Como ejemplo
positivo me gustaria compartir el
caso de un edificio del municipio
de El Masnou (Barcelona) -donde
anidaban desde hacia muchos afios
numerosas parejas de vencejos rea-
les- en el que se instalé un andamio
para proceder a demoler gran parte
de la pared. La escena era desolado-
ra, los animales intentaban entrar
una y otra vez en unos nidos que ya
no existian. La fundacién intervino
inmediatamente para parar el resto
del derribo y salvar los nidos que
aun quedaban intactos. Junto con
los agentes de la autoridad de la
Consejeria de Agricultura de la Ge-
neralitat de Catalunya, los Agents
Rurals, conseguimos paralizar la
obra hasta que los vencejos reales
migraran de nuevo, transcurridas
unas 5 semanas. Pero el problema
seguia ahi, porque tras la demoli-
cion, que era inevitable, {qué suce-
deria con las aves cuando volvieran
de su migracion?

Planteamos la posibilidad de
instalar nidos artificiales en el
terrado para que los vencejos pudie-
ran volver a anidar alli, un espacio
en el que lo habian hecho durante
afios. Con el consentimiento de la
comunidad de vecinos y tras tomar
todas las medidas necesarias, encar-
gamos los nidos que instalamos dos
semanas mas tarde. Afortunada-
mente, al afio siguiente, las parejas
de vencejos regresaron y pudieron
gozar de sus nuevos refugios donde
anidan cada temporada gracias a
la sensibilidad y el respeto que la
comunidad de vecinos mostro.

Proteger los nidos de estos
animales, auxiliarles en caso que
caigan del nido o ayudarles a em-
prender el vuelo es crucial para
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su supervivencia y un bien para
el control de las poblaciones de
insectos.

Si encuentras alguno de estos
animales en peligro contacta con los
agentes de la autoridad y los centros
de recuperacion de fauna. H
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Javier Morales, autor de
“El dia que dejé de comer animales”™

Javier Marales Ortiz [Plasencia, Caceres, 1968] es escritar, perio-
dista cultural y profesaor de escritura creativa. Como narradaor ha
publicado las novelas Trabajar cansa y Pequenas biografias por
encargo y los libros de relatos Ocho cuentos y medio, La despedi-

day Lisboa.

Su obra mas reciente, sin embargo, es un libro a medio camino en-
tre la autobiografia y la denuncia social: El dia que dejé de comer

animales (Silex Ediciones, 2017].

(En qué momento le surgio la
necesidad de dejar de comer ani-
males y la inspiracion para escribir
este libro?

Me he pasado la mayor parte de mi
vida comiendo carne, como la mayor
parte de las personas en nuestra so-
ciedad. Siempre habia estado sensibi-
lizado con la realidad de los animales,
sobre todo los que nos llevamos cada
dia al plato -y por otros problemas
ambientales- pero hace unos dos afios,
después de leer algunos libros sobre el
tema, tomé conciencia de lo que habia
estado haciendo hasta aquel momento
y decidi cambiar. De momento soy

ovo-lacto vegetariano, aunque estoy
en transito para hacerme plenamente
vegano. Pensé que explicar mi propia
experiencia en un libro podria ser ttil
para otras personas.

{Preocupado por los animales
que nos comemos?

Si, me parece gravisimo en especial
lo que estd ocurriendo en los Gltimos
afios con la ganaderia industrial. Esta
situacion alarmante y la mucha gente
que come carne sin pararse a pensar
en su origen, me hizo reflexionar y
reaccionar. Las cosas han empezado a
cambiar pero la industria de la carne
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es una realidad que muchas veces
parece que no queremos ver. Mi libro
quiere ser un acercamiento amable,
nada radical, a esta realidad que debe-
mos cambiar.

En este descubrimiento, ise ha
inspirado en la vida y la experien-
cia de otras personas?

Soy periodista y he trabajado du-
rante mucho tiempo en temas cultu-
rales y ambientales. Durante muchos
afios habia pensado en la alternativa
vegetariana pero no acababa de dar el
paso. Cuando lei el libro Comer ani-
males, de Jonathan Safran Foer, me
acabé de convencer de que yo también
podia hacerlo.

¢{Coémo reaccionaron su familia
y sus amigos cuando supieron que
dejaba de comer carne?

Al principio quizas con algo de
extrafieza pero creo que en el fondo
se lo esperaban, porque considero que
siempre he sido una persona inquieta
que trata de preocuparse por lo que
ocurre en el mundo; y desde luego
conocian mi preocupacion por lo que
esta ocurriendo con los animales.

Preocupado por la ganaderia
industrial pero también por otros
problemas ambientales...

Si claro. La razon por la que creo
que no debemos de comer animales, y
no s6lo los que se producen en gana-
deria industrial, es ética pero también
tiene que ver con la sostenibilidad del
planeta. Si todos los humanos comie-
ran la cantidad de carne que se come
en los paises occidentales, el planeta
seria inviable; de hecho ya es inviable
este tipo de sociedad.

A nivel personal, (dejar de con-
sumir carne le ha supuesto algin
problema de salud?

En este caso le citaré la explicacion
de Isaac Bashevis Singer, un escritor
de origen polaco emigrado a Estados
Unidos después del Holocausto. Le
preguntaron si se habia hecho vegeta-
riano por su propia salud y él contestd
que lo habia hecho por la salud de las
gallinas. Pensar s6lo en nuestra salud
puede ser frivolo. He dejado de comer
carne para proteger la vida de muchos
animales. En mi caso no he notado
diferencias en mi salud, ni en favor ni
en contra, quizas porque antes tampo-
€O era un gran carnivoro.

¢Le esta siendo dificil ser vege-
tariano?

Fuera de casa, en ocasiones, si que
es un poco dificil porque vivimos en
un pais carnivoro y en algunos restau-
rantes por ejemplo la oferta vegetaria-
na todavia es limitada. Pero esto esta
cambiando. Barcelona por ejemplo
es una ciudad bastante abierta a esta
nueva forma de alimentarse; y en Ma-
drid también han proliferado en los
altimos afios muchas ofertas veganas
y vegetarianas.

{Ser vegano es una moda?

Creo que no. Seguro que hay per-
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sonas que se apuntan al veganismo
por seguir la corriente, pero creo que
estamos ante una opcion con siglos
de historia que seguira avanzando. A
lo largo de la historia ha habido fil6-
sofos, pensadores, activistas que han
luchado en defensa de los animales;
y mas recientemente se me ocurre ci-
tar a Albert Einstein, Frank Kafka, Milan
Kundera o Marguerite Yourcenar. Lo que
ocurre es que en los Gltimos afios ha
habido un cambio fundamental, del
que hablabamos antes: la ganaderia
industrial. Antes se mataba a los ani-
males, y esto ya era un sufrimiento,
pero teniamos una relacion muy
diferente con ellos. Los pastores y
ganaderos tradicionales conocian y
cuidaban a sus animales. La ganade-
ria industrial ha traspasado todos los
limites éticos. Esta es una realidad
que la industria carnica ha intenta-
do mantener al margen de nosotros,
los consumidores.

{Ahora podemos conocer mejor
lo que se nos trata de esconder?

Poco a poco empezamos a conocer
lo que hay detras del filete que com-
pramos envasado en el supermercado.
No es un producto inerte, es una pieza
de vida. La triste realidad de esta gana-
deria industrial hace que mucha gente

tomemos conciencia del problema.

(Podemos cambiar la sociedad
con nuestras acciones particulares?
(Podemos enfrentarnos a la indus-
tria carnica mundial?

Ya lo estamos haciendo. Vivimos
en una sociedad capitalista en la que,
afortunadamente, el consumidor tiene
algo que decir. Creo que con nuestro
esfuerzo podemos obligar a reconvertir
a toda la industria carnica. Si dejamos
de comer carne, este sector industrial
desaparecera. Sabemos que esta es una
lucha lenta, no lo conseguiremos en
hoy para mafiana, pero la Humanidad
progresa en este sentido.

En este camino, {como esta vi-
viendo la buena acogida que esta
teniendo su libro?

Estoy muy contento con la reac-
cion de la gente. Las personas que
ya eran veganas me dicen que lo
han leido con placer porque explica
mi experiencia personal y por las
referencias bibliograficas, pero sobre
todo lo que mas me ha sorprendido
es la gente an6nima que me escribe
y me comenta que se ha planteado
dejar de comer animales a partir de
haber leido mi libro.®
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Entrevista a
Frank Cuesta

{Qué opinas del veganismo?

El veganismo es una filosofia de
vida que lleva tanto tiempo entre no-
sotros que algunos no se dan cuenta
que es mas comun de lo que parece.
Soy de los que opinan que el mundo
necesita balance y sobre todo educa-
cion. Para gente de mi edad, es muy
dificil cambiar habitos y sobre todo
la cultura arraigada de si no veo... no
lo sufro.

Muchos, de un tiempo a esta parte
me insultan, me llaman hipdcrita o
me intentan dar lecciones de vida...
afirmando que son veganos... pero
el veganismo es un movimiento que
para mi se basa en el respeto de cual-
quier vida y estos nuevos veganeni-
tos... no respetan esos parametros.

Para mi el veganismo ha sido co-
nocerlo y practicarlo... y de hecho...
aunque parezca una burrada, me con-
sidero muchisimo mas vegano que
la mayoria que va por ahi llamando
asesinos a los que estan comiendo un
trozo de chorizo en un bar.

El veganismo para mi es no haber
vuelto a usar ropa o calzado que ven-
ga de algiin modo de materia animal.
Es meter cerdos, gallinas, patos, etc.
en casa y explicarles a mis hijos que
el chorizo viene de donde viene y el
pollo frito viene de donde viene...
para mi es mas importante hacer eso
con nifios que pueden decidir si el
sufrimiento del animal es més im-

portante que su paladar. Y creo que
esa informacion es la que el mundo
vegano deberia de dar y de hecho la
da... pero a gente mas joven... un tio
de mi edad siempre dird el mundo
es como es... pero los mas jovenes
pueden cambiar esa expresion para
siempre.

Para mi el veganismo es hacer
que los mas jévenes miren a los ojos
de una vaca antes de entrar al pis-
toletazo eléctrico, ver una serpiente
despellejada viva, un conejo de an-
gora arrancado de su piel mientras
grita. Ir a Africa y entender que gra-
cias a la expansion de los humanos,
la caza es necesaria para mantener
el balance de los animales...porque
viven en zonas acotadas... Muchos
dicen... que la naturaleza es sabia...
si, pero cuando los animales tienen
espacio.

Los animales pierden terreno,
para que nosotros vivamos en ciuda-
des mas y mas grandes y tengamos
mas y mas autopistas y mejores urba-
nizaciones.

Para mi nunca existira un vega-
nismo total, porque hemos disefiado
una sociedad que no lo permite ni
lo permitira jamés... ya que el di-
nero puede mas que nada y nuestra
cultura los ultimos 200.000 afios
esta basada en ello. Yo supongo que
evolucionaremos al final a una ali-
mentacion y vestimenta totalmente
plastica, pero eso ocurrird una vez
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que haya una gran epidemia en el
mundo y la gente vea los animales
como algo que le puede traer en-
fermedades mas que placer en el
paladar.

Siempre digo lo mismo... cada
uno que salve el mundo como quiera
y pueda... nadie es mejor que nadie!

Dicen que el cambio mas grande
empieza con las pequeifias acciones
de cada uno. (Qué nos aconsejarias
a los urbanitas?

El mejor consejo es intentar hacer
un mundo mejor de la mejor manera
que puedas...no hace falta ser vega-
no, ni rescatar animales del trafico
ilegal, ni luchar por que no maten
al lobo... a veces, simplemente reco-
giendo una bolsa de plastico en un
pinar...ayuda mas que cualquier otra
accion considerada heroica.

Enric Urrutia
Director
bio@bioecoactual.com

Trafico ilegal de animales y
plantas, (El CITES lo combate
eficientemente?

Quien controla el bienestar del
mundo a base de subvenciones, suel-
dazos y sobre todo sin estar donde
hay que estar... termina siendo parte
del sistema... El mundo lo domina el
dinero... que puede comprar almas,
el sexo... que puede hacer caer un
gobierno y sobre todo el ansia de
poder... que puede hacerte matar a
tu madre.

Para mi cualquier organizacion
unida a un gobierno... es corrupta. No
digo que afirme que todas lo sean...
pero la experiencia de casi 20 afios
conociendo a gente de CITES avala
lo que digo. Hasta que para CITES
una ardilla no valga lo mismo que un
tigre... para mi no tienen valor ni mi
respeto. H
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