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Ser vegano, de barrio y poco
o hada healthy

Hay dos términos que muy a me-
nudo, demasiado, se vinculan a ser
vegano: ser sano (o healthy, en inglés
queda mas fashion) y adinerado. “Los
veganos solo comen lechuga y fruta,
por eso, estan todos delgados”, “para
ser vegana estds gordita, (no?”, “es
imposible ser vegano si no se tiene
un poder adquisitivo alto porque ser
vegano es caro’... Son algunos ejem-
plos de ideas muy difundidas sobre
el movimiento vegano en nuestra
sociedad, consecuencia de una falta
de informacién, en muchas ocasiones
provocada por la industria alimenta-
ria. Pero (qué hay de cierto en estas
afirmaciones?

Decir que una persona vegana,
por el simplemente hecho de serlo,
ya es también sana y tiene dinero, es
como mezclar churras con merinas.
Por supuesto, hay veganos que solo
comen comida saludable y hay vega-
nos ricos, pero ni todos los veganos
comen sano (al menos no siempre)
ni todos son ricos. Porque puede ser
vegana cualquier persona que con-
cluya que explotar y/o matar a otros
animales estd mal y deje de contri-
buir a ello. Por tanto, nada impide,
independientemente de los recursos
econémicos, salud y/o preferencias
alimentarias, hacer esta conexion y
actuar en consecuencia.

123rf Limited@Katarzyna Biatasiewicz

{Cuantos veganos hay leyendo
este articulo que afioran poder ir de
tapas o al frankfurt de toda la vida a
comerse un bocadillo de chistorra con
mostaza? (O una hamburguesa tipo
Big Mac con doble de pepinillo, o sin,
pero bien de salsa? “Llevo un afio y
medio engordando veganos: ofrezco la
comida del tipico bar Manolo de toda
la vida en versién vegana y va genial”,
explica a Bueno y Vegano Lora, la pro-
pietaria del bar Ruta 42 situado en
L’Hospitalet de Llobregat, la segunda
ciudad de Catalufia en poblacién des-
pués de Barcelona.

Hace cuatro afios Lora abri6 Ruta
42. Por aquel entonces ofrecia opcio-
nes con carne y veganas. “Me sabia
mal que los veganos no tuvieran un
sitio donde tapear y una persona ve-
gana empezo a abrirme los ojos ante

el veganismo y decidi veganizar el
bar”. Lora se arriesgd y en un sitio tan
hostil como el que estd Ruta 42, una
zona de paso, aislada y entre fabricas,
veganizo totalmente el bar al mismo
tiempo que dejaba de comer alimentos
de origen animal. “Perdi muchisimos
clientes y dinero al quitar la carne,
pero gané muchisimos otros y sobre
todo gané como persona”, recuerda.

“Cuanto mas voy conociendo a los
veganos mas me voy concienciando so-
bre alternativas alimentarias. Y elaboro
la carta escuchando las recomendacio-
nes de los clientes”, dice Lora, a quien
le encanta ver a la gente disfrutar co-
miendo. “Aqui se viene a comer”, afia-
de. Y hay donde elegir: bocadillos de
diferentes tipos de hamburguesas como
la de Heura o la Beyond Burger, tapas
“gordas” como la de patatas fritas con
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bacon y queso, pinchitos... Y de postre,
tiramisu, donut o crema catalana, entre
otros. También hay una ensalada en la
carta. “La suelen pedir una vez al mes.
Quiero poner una campana para tocar-
la cuando alguien la pida”, explica. En
Ruta 42 puedes dejar salir al gordivega-
no o gordivegana que llevas dentro -si es
que lo llevas- sin problemas. Porque,
como deciamos, ser vegano no implica
ser healthy.

La mayoria de la clientela que acude
al Ruta 42 es de fuera de L’'Hospitalet.
{Por qué a esta ciudad, situada al lado
de Barcelona, urbe declarada por el
Ayuntamiento en 2016 veg-friendly y
que cuenta con una amplia oferta vega-
na, no ha llegado el veganismo con tan-
ta fuerza (y eso que albergd la segunda
edicion de la feria VeggieWorld)? ¢(Se
puede ser vegano en L’Hospitalet? {Por
qué no cala el discurso vegano fuera de
las grandes ciudades? {Como socializar
el veganismo?

El perfil mayoritario de un ‘vega-
no’ suele ser el de una mujer de 20
a 35 afios, urbanita, con estudios y
de las nuevas clases medias, segin
el informe The Green Revolution,
entendiendo la revolucion veggie,
elaborado por la consultora de
innovacion Lantern. Fuera de las
grandes ciudades, los bares de toda
la vida con sus tapas y bocadillos de
jamoén estdn muy arraigados y, cuesta
mas introducir cambios. Ademas, el
veganismo suele ser visto como una
moda para personas con un nivel
adquisitivo medio-alto, los 1lamados
pijoprogres, o también a cuatro locos.
La falta de informacion y la estigmati-
zacion del colectivo esta detras de esta
idea difundida entre la mayor parte de
la sociedad, si bien cada vez son mas
personas las que se cuestionan nuestra
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relacién con el resto de los animales.

Y he aqui otro argumento comun
contra el veganismo que se utiliza
tanto individualmente como contra
todo el movimiento vegano: “La gente
CON mMenos recursos econoémicos No
puede ser vegana porque ser vegano es
intrinsicamente caro”. Dejando claro
que nadie es quien para decir a nadie
que debe o0 no comer, una dieta vegana
no tiene por qué ser mas cara que una
omnivora. De la misma forma que se
puede ser pobre y no sexista, se puede
ser pobre y no especista y volverse
vegano.

Para empezar, la base de una dieta
vegana no es mas cara que la de una
omnivora: arroz, pasta, legumbres,
verduras, fruta... Es, en resumidas
cuentas, volver a la dieta de nuestros
antepasados. A partir de aqui puedes
afladir de manera esporadica otro
tipo de productos veganos. Y si, es
cierto que algunos de ellos son mas
caros que ciertos productos de origen
animal porque los comercializan em-
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presas mas pequenas, tienen menos
demanda y no reciben subvenciones
como el sector pecuario que recibe
financiacion directa e indirecta, tanto
por parte del Estado espafiol como de
la Union Europea. Ademas de estas
subvenciones, en el precio final que
paga el consumidor tampoco se tiene
en cuenta el impacto medioambiental
de la produccion de carne, que se paga
mediante impuestos entre todos, in-
dependientemente de la dieta que se
siga.

En nuestro pais, los productos
veganos entran cada vez en mas casas
gracias en parte a la apuesta de gran-
des cadenas de supermercados que
han visto la posibilidad de negocio
en un sector creciente. Pero, a la vez
que llegan a mas ciudadanos, desvir-
than el mensaje vegano. Porque el
veganismo es algo mas que comer
guacamole y hummus, es un movi-
miento antiespecista.

Dicho esto, no todos tenemos las
mismas facilidades para ser veganos:

SI SIGUES UNA DIETA VEGANA,
QUE SEA NUTRITIVA,
VARIADA Y EQUILIBRADA.

iQue no te falte de nada!
Conoce nuestra cesta vegana en
la tienda online:
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hay una serie de obstaculos sociales.
No en todos los barrios hay la misma
oferta de articulos veganos ni de fru-
tas y verduras frescas, y es frecuente
encontrar mas variedad en los barrios
con rentas mas altas. En Estados Uni-
dos, este fenémeno se conoce como
las “lineas rojas del supermercado”
en los barrios con pocos ingresos hay
menos posibilidades de tener acceso a
productos frescos y es mucho mas facil
acudir a restaurantes de comida rapi-
da y autoservicios, tal y como explica
el periodista Raj Patel en sus estudios
sobre el sistema alimentario mundial.
Y asi es como el segmento de la po-
blacién, mas vulnerable y explotado
acaba ingiriendo comida de los ani-
males no humanos mas vulnerables y
explotados del planeta.

Para socializar el discurso vegano
hay que informar de manera humilde
y sin prejuicios a todas las capas de la
poblacion y abaratar los productos ve-
ganos. Al mismo tiempo, son necesa-
rias politicas valientes que fomenten y
faciliten este estilo de vida por el bien
de los animales y del planeta. Y, por
ultimo, también hacen falta mas Ruta
42 para demostrar que puedes seguir
yendo al bar de toda la vida sin causar
sufrimiento animal. B
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Menu vegano para una
cenadegalaenlhora

Estela Nieto,

Psicologa, Master en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion
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‘ Ivan Iglesias,

Experto universitario en
Nutricion y Dietética

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Es frecuente pensar que para preparar un menu festivo sera necesario
estar durante horas en la cocina. Te vamos a proponer un menu sencillo
pero muy vistoso que solo necesita un poco de organizacion para que
esteé todo listo en menos de una hora.

La clave es aprovechar bien los tiempos de coccion para adelantar
todas las preparaciones. En este casg, el aliado sera el horno. Aunque
las cocciones en horno son un poco mas largas que de otra forma, nos
permitira cocinar el resto de platos mientras otros se “hacen solos” en
el horno.

Repasa bien las recetas y organizate con antelacion para preparar
varias recetas simultaneamente.

Tofu braseado

y ‘ Principal

Tofu braseado agridulce conarroz (© 4o’
crujiente y cremoso de boniato

y ‘ Entrante

Papillote (@ uo

2 patatas medianas.

1 puerro.

1 zanahoria.

Sal en escamas.

1 cda de aceite de oliva.

+ Pimienta de colores

molida.

. Pela las patatas y corta en

rodajas finas con una mandolina.

. Limpia el puerro y corta en

rodajas finas.

. Pela la zanahoria y corta en

juliana fina.

. Mezcla todo en un bol grande y

alifa can la sal, la pimienta de
coloresy el aceite de aliva. Si
usas un aceite de oliva aroma-
tizado con trufa, ajo o romero le
dara un gusto mucho mas rico.

. Prepara dos laminas de papel de

harnoy coloca la mitad de Ia ver-
dura en cada una. Cierra el papel
formando un paquetey enrolla
los extremos para que quede
bien sellado. Puedes grapar los
laterales. Coloca en una bandeja
de harno, procurando que el
cierre quede hacia abajo para que
no se escape el vapor.

. Lleva al horno precalentado a

200°Cy cocina durante 30 minu-
tos. Laverduray las patatas se
cocinaran al vapor en su propio
jugo y quedaran muy sabrosas.

- 300 gr de tofu. + 1 boniato.

+ 4 cdas de tamari. - Aceite de oliva.
- 2 cdas de “miel” de cafia. . 50 ml deleche
. 1 cda de zumo de lima. de coco.

+ 50 grde arroz rojo o arroz salvaje.

Pelay corta en rodajas el boniato. Cocina al vapor durante
20 minutos hasta que esté muy tierno.

Mientras tanto, cocina el tofu en un cazo con agua hir-
viendo para que lo cubray 2 cucharadas de tamari. A los
10 minutos, escurre el tofu y seca todo lo posible. Corta
en 4 porciones largas rectangulares y marca a la plancha
can un poco de aceite de oliva hasta que se dore. Pincela
abundantemente con la mezcla de miel de cafia, zumo de
limay el resto del tamari. Cocina a la plancha de nuevo a
fuego medio alto hasta que se dore y caramelice el alifio.

Cuando el boniato esté muy tierno, retiralo y trituralo
junto con un poco de sal, pimienta blancay la leche de
coco hasta ajustar la densidad adecuada. Debe quedar
Muy Cremosao, pero no una salsa.

Para preparar el crujiente de arroz salvaje solo tienes
que preparar un cazo con aceite muy caliente y freir en
varias tandas el arroz. Al freirse se hinchara y quedara
muy crujiente. Cuando suba a la superficie del aceite sera
el momento de sacarlo con una espumadera y calocarlo
sobre papel de horno para que escurra el exceso de
aceite, salpimienta al gusto.

Para montar el plato, coloca una cama de germinados
con arroz crujiente. Sobre ella coloca un trozo de tofu
cartado en diagonal y de pie. Sirve el cremoso de boniato
alrededor y decora con unas gotas del alifio del tofu por el
plato.

Y ‘ Postre

Strudelde @ 35’
pera

1 lamina de haojaldre (sin
grasa animal).

3 peras de conferencia.
50 gr de pasas.
1 cdita de canela.

2 cditas de almidon de
patata.

1 cda de zumo de limdn.

Opcional: Azucar de coco al
gusto.

. Precalienta el harno a 180°C.

. Pelalas peras, retira las

semillasy corta en laminas
gruesas de /2 cm. Mezcla en
un bol con las pasas, el zumo
de liman, la canela, el almidan
y un poco de azucar de coco Si
eres muy golos@.

. Extiende la lamina de hojaldre,

corta en 2 mitadesy coloca
la mitad de la mezcla de pera
en el centro de cada una.
Enrolla el hojaldre y sella los
extremas.

. Coloca sobre una lamina de

papel de hornoy cocina a
180°C durante 25 minutos.

. Alfinal de la coccion, pincela la

superficie con behida de soja
para gue se dare un poquito.

. Sirve templado.



Jenny Rodriguez
Disefiadora grdfica, Escritora responsable del blog:
www.recetasveganas.net

Mini tarta helada
de arandanos

El buen tiempo nos abastece de nuevas frutas y nos da la oportunidad
de aprender y poner en practica nuevas formas de cocinar jEsta receta
es el claro ejemplo! Hoy os ensefio una forma facil y rapida de preparar
una deliciosa tarta helada de dos capas, preparada con ingredientes
100% vegetales.

Este capricho es tambien una alternativa libre de gluten a las tartas
tradicionales, ya que esta creada a partir de fruta y frutos secos Y
tampoco necesita de harinas ni hornos, lo que hace la preparacion aun
mas sencilla!

Un dulce mas saludable, muy saciante, que te trae los sabaores del
verano a tu cocina.

Maldes: entre 8 y 10 cm de didmetro,

3 tartas 3
recomendable moldes desmantables

pequerias

®© 1hus

5. Lostrituramos poco a poco
hasta conseguir una pasta densa

Yy pegajosa.

Ingredientes base

+ 100 gramos de avellanas
tostadas 6.

+ 10 datiles deshuesados
+ 3 cucharaditas de cacao
+ Pizcade canela

+ Opcional: Charrito de 7
leche vegetal

A continuacion, mezclamos en un
bol las avellanas con los datiles,
las 3 cucharaditas de cacao en
palvo, una pizca de canela.

Remaovemas bien hasta conse-
guir una pasta lo mas homoge-
nea posible. La masa de la tarta
ha de quedar densa, moldeable
y ligeramente pegajosa. En caso
de que se quiebre, podemos
solucionarlo con un chorrito muy
breve de leche vegetal.

Ingredientes crema

+ 200 gramos de Anacardos
(remojadas 8h)

Ralladura de Y2 limon
+ Chorrito de zumo de liman 8.
Chorrito de Sirope de Agave

+ 1/3 de taza de leche de
coco de lata

+ 1 platano maduro

+ 170 gr de arandanaos
frescaos

Volcamos la masa en los 3
moldes y acomodamos la
pasta a la base, procurando un
repartimiento uniforme. Puedes
ayudarte de una cuchara hu-
medecida en agua (esto evitara
que la masa se quede pegaday
podras repartirlo mas comoda-
mente)

9. Reservamas el maolde.
La noche anterior a la prepa-
racion de la tarta, dejaremaos
remajando en un bol con abun-
dante agua los anacardos.

10. A continuacion, preparamas la
crema mezclando en una batido-
ra los 200 gramos de anacardos
(previamente escurridos), la
ralladura de medio liman, un
charrito de sirope de Agave, un
charrito de zumo de limon bien
generoso, 1/3 de taza de leche
de coco (utilizando priaritaria-
mente la parte mas densa]) y el
platana.

Ala mafana siguiente, retiramos
el aguay la sustituimaos por agua
limpia. Reservamas.

Empezaremos triturando las
avellanas hasta conseguir un
grana fino.

Reservamas las avellanasy, por
otro lado, cortamos muy fina-
mente los datiles. Esto facilitara
la trituracion.

11. Trituramos la crema hasta que
guede muy homogeénea, densa
pero suave. Es importante evitar
los grumos.

www.buenoyvegano.com
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12.

13.

Retiramos la mitad de la crema
y la volcamos sobre los tres
moldes. Adaptamas a las esqui-
nasy reservamas.

Finalmente, afadimas 100
gramas de arandanos frescos a

la crema sabrante y trituramos
hasta conseguir, nuevamente, una
crema homogenea, pero en esta
ocasion can un tono azulado.

14. Volcamos sobre los moldesy la

adaptamaos a él.

15. Para terminar, colocamaos la

tarta en el congeladaor durante
1 hora. Después, lo retiramasy
decaramos con los arandanas
sobrantes. Servir frio y guardar
en la nevera.
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COMER BUENO Y VEGANO

The Green Spot,

el vegetariano elegante

“Vegetariano para vegetarianos y
no vegetarianos”, es el lema de The
Green Spot, un restaurante situado
entre los barrios de la Ribera y la
Barceloneta en la ciudad de Barce-
lona. (Y para veganos? También.
Porque este elegante restaurante de
la empresa En Compaiiia de Lobos,
que tiene establecimientos en Barce-
lona, Madrid y Mallorca, incluye en
su oferta platos sin ingredientes de
origen animal.

The Green Spot ocupa una espacio-
sa sala con bonitas arcadas, jardines
verticales, un pequefio invernadero,
muebles de madera, y un sofd en el
centro del comedor que forma un se-
micirculo alrededor de una mesa con
libros de viajes y plantas. De estilo
moderno y minimalista, cuenta con
grandes ventanales que permiten la
entrada de luz natural. Tiene cocina
abierta y un horno de lefia. Detras de
esta joya esta el interiorista y arqui-
tecto brasileno Isay Weinfeld.

La atmosfera del lugar te cautiva
nada mas entrar. Y una vez relajada
y cémoda, a disfrutar comiendo (ve-
gano). La carta de The Green Spot
es creativa, variada y original. Tiene
influencias internacionales y algunos
platos van variando segin la tempo-
rada. Asi, a modo de ejemplo, pode-
mos viajar de México -con las quesa-
dillas y los tacos- a Etiopia -con una
degustacion con pan Injera- pasando
por Italia -pasta, pizza y focaccia, por
supuesto-.

La carta se divide en entrantes,
como una suave salsa de Muham-

mara servida con pan de pita y cru-
dités de zanahoria y apio o chips de
kale; ensaladas; platos del mundo,
como un wok asiatico con tempeh;
pasta y arroces, como los sabrosos
espaguetis de lenteja roja, calabacin
y zanahoria con salsa arrabiata de
olivas y alcaparras; pizzas y postres.
Y estan marcados los platos veganos,
sin gluten y crudos.

La pizza merece especial mencion.
En The Green Spot pude probar una
pizza de masa de cafiamo con queso
de anacardos y verduras (hoy retirada
de la carta) y una sin gluten elaborada
con harina de sarraceno con queso de
anacardos, chorizo de calabaza, raiz
de lotus y pesto de kale... jbuenisima!
La combinacion de sabores era equi-
librada y el chorizo le daba un toque
diferente. Las hacen en un horno de
lefia (se puede ver desde la calle en
una de las dos entradas que tiene el
restaurante) y tienen una masa cro-
cante excelente.

Y de postre, el crumble de ruibar-
bo, fresa y salsa vainilla acompafiado
de leche de coco... iesta delicioso! Me
sorprendi6 la primera vez que fui y
desde entonces siempre lo pido. El
toque de acidez del ruibarbo, una
verdura-fruta originaria de Asia e in-
troducida en Reino Unido y Estados
Unidos, queda a la perfeccion con la
leche de coco. Si eres mas de chocola-
te, combinalo con el brownie vegano.

Abierto desde principios de 2016,
he podido visitar The Green Spot en
varias ocasiones. Con familiares y
amigos -sin y con bebés porque hay

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

THE GREEN SPOT, CARRER DE LA REINA CRISTINA 12, BCN
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OCristina Fernandez

CARTA: Esta dividida en
entrantes, ensaladas, platos

del mundo, pastas, arroces, y
pizzas. Hay oferta para celiacos.
También hay zumos naturales.
No hay menu del mediodia.

SERVICIO: Amable, disponible y
rapido.

espacio suficiente para carritos- y
para encuentros profesionales. Y
siempre he salido con un buen sabor
de boca: platos bien presentados, co-

b CATRBACINGCUR!

SIN GLUTEN

COCINA/INGREDIENTES:
Vegetariana y vegana con
influencias internacionales.

SALA: Espaciosa y moderna con
un ambiente agradable y tran-
quilo.

CALIDAD/PRECIO: Buena.

loridos y sabrosos. Es, por tanto, un
lugar ideal para compartir bonitos
momentos alrededor de una gustosa
comida vegana. B

v
Holoslife-

N%Ali’ematur

® a@atematrinto (W +34962 £05061
O @atematuinfe € info@altematures
www.altematur.es
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_ ALIMENTACION / FRUTOS SECOS

Almendra natural +14, de
Bio Comercio

La almendra es muy rica en
distintos nutrientes, destacando su
elevado aporte de grasas insaturadas.
También es muy rica en nutrientes y
minerales como Fésforo, Magnesio,
Vitamina E y Riboflavina. Nuestra
almendra es 100% ecoldgica y proce-
dente de la region de Alicante. En-
vase DOY-PACK, seguro, practico y
totalmente reutilizable.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Bio Comercio | www.hiocomercio.es
Empresa: Bio Comercio S.L.

IMPRESCINDIBLE

Organic Natural
Almonds Up+14

~ ALIMENTACION / HELADOS

Helados de Coco y Almendra,
de Abbot Kinney’s Asgor K
La mezcla natural perfecta de &
crema de coco/bebida de almendra,
rico chocolate negro y el refrescan-
te yogur.. en un stick! Producto
vegano, recetas sencillas y limpias,
solo con los ingredientes necesarios,
ecologicos, deliciosos y nutritivos.

Certificado: Euro Hoja | Sohiscert
Marca: Abbot Kinney’s | www.abhotkinneys.com
Distribucion: Biogran S.L. | www.biogran.es

ALMOND FROSTICK

ALMOND BASED COCONUT FROZEM YOG HURT
Comrd = o Bl shov

NOVEDAD

!
NNEV'S ngaor Kinnevs

COCO FROSTICK

VIOAN - BO/ORBANIE

AN - mossasns
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_ ALIMENTACION / BARRITAS NOVEDAD

WhalFeel de Espelta Integral,
de Sol Natural

Wafers de espelta integral rellenos
de suave crema. Elige entre 2 sabo-
res: cacao o0 coco (vegano). Ambos
estan elaborados sin aceite de palma
ildeales para llevar.

VEGAN®
Certificado: Euro Hoja
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L.
~ ALIMENTACION / PLATO PREPARADO IMPRESCINDIBLE

Samosa estilo hindu, de Biogra

100%  vegana, la  samosa
vegetal estilo Hindi es un delicioso fod) Samosa o
plato preparado de inspiracion ""“';”'?'4‘1 s
hindd, ideal para disfrutar con —
un acompafiamiento de verduras,

legumbres, cereales o como aperitivo.
Elaborada con ingredientes naturales
y de gran calidad, también puedes
disfrutar de la samosa estiloTibetana
de Biogra.

Certificado: Euro Hoja | CAECV | Vegano
Marca: Biogra | www.hiogra.eco
Distribucién: PDR Sorribas S.A.U.

~ ALIMENTACION / VERDURAS

Nueva gama de verduras
ecoldgicas, de Cal Valls

Verduras de cultivo ecoldgico
con agua y sal en envase de vi-
drio, listas para comer en frio o
caliente. Ideales para acompafar
cualquier comida y tener siempre
un plato de verdura en la mesa
en pocos minutos. Disponibles en
3 deliciosas variedades: corazones
de alcachofa, guisante fino y ma-
cedonia de verduras. jAsi de facil

y saludable!

2
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Certificado: Euro Hoja
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com
Distribucidn: Cal Valls ECO S.L.U

NOVEDAD

~ ALIMENTACION | BEBIDA IMPRESCINDIBLE

Verbena, de Kombutxa

gﬁ
Kombutxa elabora artesanal-
mente su interpretacion de este
té fermentado de origenes mile- ]
narios. La variedad Verbena esta
pensada como aperitivo. A la infu-
sién de té verde Lung Ching se le

aflade, en segunda fermentacion, I '“ﬁ"“‘”
zumo de pepino exprimido en frio
e infusion de hierbaluisa, que le e

da un interesante toque citrico. Se

comercializa en 3 envases: 750 ml,
275 ml y 30 litros.

Certificado: Euro Hoja, CCPAE
Marca: Kombutxa | www.kombutxa.com
Empresa: Min Ferments S.L.
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AMANDIN

omr@GANIC PRODUCTS

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

La dieta del activista vegano

Muchos veganos “éticos” consideran
frivolo hablar de los beneficios sobre
la salud que ofrece una dieta 100%
vegetal y creen que esto no es solo no
relevante, sino que “interfiere” con
la finalidad del veganismo, que es
terminar con la opresion que sufren
los animales a manos del ser huma-
no. En este sentido, consideran que
cualquier alimento que no lleve in-
gredientes animales y no haya sido
probado en animales, es apto para
ser incluido en la dieta; y no tienen
en cuenta otras consideraciones.
Algunos activistas se alimentan pre-
dominantemente con productos pro-
cesados de mala calidad nutricional,
como ciertas hamburguesas veganas,
pan blanco, arroz blanco, bolleria
vegana, patatas fritas, helados vega-
nos, quesos y embutidos elaborados
con grasa de coco, batidos y postres
de leches vegetales con chocolate y
azlcar y mayonesa y margarina ve-
ganas. Cada vez es mas facil encon-
trar sustitutos veganos de productos
de este tipo que antes llevaban in-
gredientes de origen animal, por lo
que encontrar personas que siguen
dietas asi empieza a ser frecuente.

Una buena alimentacién es uno de
los factores que mas van a influir en
que vivamos mas tiempo y mas sanos,
y hoy nadie pone en duda que esto
se consigue comiendo mas frutas,
verduras, legumbres y frutos secos, y
sustituyendo los cereales refinados por
integrales. Las dietas ricas en cereales
refinados, patatas fritas, bebidas azu-
caradas, salsas, otras grasas, bolleria y
dulces conducen al desarrollo de en-
fermedades cardiovasculares, diabetes

Z, G

N\

el Horno de |efa’

desde 1981

PRODUCTO
CERTIFICADO

y cancer con la misma frecuencia con
la que lo hacen las dietas ricas en ali-
mentos animales.

“No pretendo vivir cien afios, sino
acabar con el especismo” es una de-
claracion que he oido muchas veces al
hablar de alimentacién saludable en
grupos de activistas por los derechos
de los animales. Respetando profun-
damente el que cada uno cuide su sa-
lud tanto o tan poco como quiera, me
gustaria que considerases el impacto
que puede tener llevar una alimen-
tacion que sea no solo vegana, sino
también saludable, sobre tu activismo,
y lo efectiva que puede ser esta estra-
tegia para conseguir que el veganismo
se generalice y acabemos con el sufri-
miento animal mucho antes:

« Aunque para ti la salud no sea
importante, para mucha gente si
lo es. Una de las criticas que se
hacen al veganismo y que apare-
ce periodicamente en todos los
medios de comunicacién es que
es una alimentaciéon “deficitaria
y desequilibrada”. Como vegana o
vegano, quieras o no, estas bajo el
escrutinio de familiares, amigos e
incluso de la sociedad en general.
Si desarrollas un problema de
salud a causa de una mala alimen-
tacion no dudes que mucha gente
va a usar esa circunstancia como
excusa para jamas dejar de comer
carne y queso. Nadie va a analizar
si tu dieta era adecuada o no, les
basta con saber que era “vegana”
y van a respirar mucho mas tran-
quilos. iProblema resuelto! Ellos
aman a los animales y dejarian de

Miriam Martinez Biarge,
Meédico Pediatra
www.mipediatravegetariano.com

%y miriam@mipediatravegetariano.com

3 S
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comerlos si pudieran, pero “mira
lo que le pas6é a tal persona que
era vegana y tuvo anemia, hipo-
tiroidismo o se le retird la regla”.
Cuando estds sano, activo y lleno
de energia eres un ejemplo para
otros e impides que este mito se
siga propagando.

Si tu alimentacion es mala tu salud
se va a resentir inmediatamente y
eso va a disminuir tus posibilida-
des de trabajar efectivamente por
los animales. Muchos activistas se
enfrentan con iméagenes terribles
de animales maltratados como
parte de su trabajo, lo que puede
conducir a la depresion y al aisla-

L

n el Horno de Lefa @elhornodelenasa E info@elhornodelena.com
H.L.T. sa. C/Lago Carucedo,3 Pol.Ind Cobo Calleja. 28947, Fuenlabrada (Madrid)

TIf. 91 642 15 37 / 28, Fax. 91 642 32 03. www.elhornodelena.com www.hltsa.es Food

. Cop
o8 ¢ 59“4

*%IFS

miento social si no tenemos una
buena red de apoyo. Pero la dieta
también nos ayuda a tolerar mejor
estas dificultades. Los antioxidan-
tes presentes en frutas y verduras
disminuyen el riesgo de depresion
y estabilizan el animo. Al expo-
nernos con moderacién al sol re-
gularmente producimos vitamina
D, que regula nuestro animo, e
influye en nuestra salud general.
Si esto no te es posible, considera
tomar un suplemento de vitamina
D. Asi mismo, es fundamental que
tomes regularmente tu suplemento
de vitamina B12, pues su carencia,
incluso leve, produce dafios cere-
brales graves.

h

e | e
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( de que la mayoria son veganos por
‘ defecto, la concentracién de cacao

¢(Significa esto que no puedo tomar
mas hamburguesas veganas? Si, pue-
des tomarlas, asi como salchichas y
embutidos y otros preparados veganos
que te gusten. Pero puedes hacerlo de
forma que tengan el minimo impacto
negativo en tu dieta general y en tu
salud; aqui van algunos trucos:

(rico en antioxidantes) es mayor y la
de aziicar menor. Si lo encuentras
dificil empieza con un chocolate de
cacao 50% y pasa progresivamente

al de 70-75%.

1. Elige productos de buena calidad:
busca aquellos elaborados con tofu,
seitan o soja texturizada, y evita los
que lleven aceite de coco o de palma
y los que contengan mucha sal (de-
ben llevar menos de 2g/100g).

2.“Compénsalos” tomando un extra
de verduras y frutas en la comida
siguiente o al dia siguiente. Si
puedes, todavia mejor si lo haces
en la misma comida; por ejemplo
acompaifiando la hamburguesa con
patatas con unos esparragos a la
plancha o con una racion de pisto.

3.El dia que comas un helado o algo
de bolleria, hazlo al mismo tiempo
o después que otra comida, a ser po-
sible una que sea rica en proteinas.
Esto hard que absorbas mas lenta-
mente el azicar y que no produzcas
un exceso de insulina.

4.Mejora tu dieta de base, es decir lo
que comes cada dia en casa. No pasa

-

¢
}l -_

-

123rf Limited©Wavebreak Media Ltd

nada por comer 1-2 hamburguesas
y un helado a la semana si el resto
de la alimentacién incluye muchas
verduras, ensaladas y legumbres y
poco o nada de azucar. Es lo que
comemos a diario lo que marca la
diferencia. Busca platos preparados
o alimentos veganos sencillos y ra-
pidos que te gusten y sean ademas
nutritivos: el hummus es uno de
los mas faciles de encontrar y va
con todo (con pan, con verduras
al vapor o asadas, con zanahorias
crudas, o simplemente a cuchara-

das). La mantequilla de cacahuete
(sin azicar ni grasas afiadidas) es
otra buena aliada para untar so-
bre pan, comer con fruta y afiadir
a batidos. Si te gustan los snacks
salados, come aceitunas, cacahuetes
y frutos secos (tostados, no fritos);
también puedes tomar nachos de
maiz con guacamole (y ain mejor,
con guacamole y frijoles refritos).
Si te gustan los dulces ten siempre
a mano higos secos, datiles y ore-
jones de albaricoque. Si te gusta el
chocolate, compralo negro. Ademas

5.Trata de reemplazar el pan blanco
por pan integral. Si compras pan de
molde, veras que el integral tiene la
misma consistencia y que el sabor,
cuando lo hayas comido unas cuan-
tas veces, es mucho mejor. Poco a
poco haz lo mismo con la pasta y el
arroz. El arroz vaporizado esta pre-
cocido y se prepara enseguida, pero
conserva los nutrientes del arroz
integral. Si no te gusta la pasta inte-
gral come de vez en cuando pasta de
lentejas rojas o de otras legumbres,
la consistencia es la misma y el
sabor es muy bueno y asi comeras
sin darte cuenta mas legumbres y
menos cereales refinados.

6.Usa a menudo levadura nutricional
en tus comidas. Ademas de dar
sabor a verduras, arroces, pastas y
sopas, proporciona una gran can-
tidad de vitaminas del grupo B,
proteinas, hierro y zinc y nos ayuda
a “compensar” una comida desequi-
librada, especialmente si tienes que
comer fuera de casa a menudo. B

INECESITA FUERZA SiN CAFEINA?

0% de cafeina

La prueba de que no necesitas cafeina para obtener
energia. No hay nada mejor que una taza de Yannoh
instantaneo. Una maravillosa bebida caliente con deliciosos
aromas de cereales tostados, ideales para comenzar el dia.

Controle Certisys BE-BIO-0I

Prueba nuestros 3 nuevos sabores: espelta, cacao y
Chai. ¢Sabia que el Yannoh® Instant, gracias a su método
de fabricacion, no contiene gluten? Para obtener mas
informacion, visite www.limafood.com

OIC) 7

SIN 0% DE CAFEINE
GLUTEN

INSTANT

> SIGUENOS EN
LIMA.BIO.FOOD / WWW.LIMAFOOD.COM

LA ViOA 4 MAS
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Menus veganos en escuelas,
hospitales y carceles

La actitud social hacia los veganos,
por desgracia, suele ser bastante
hostil. Cuando una persona decide
cambiar su estilo de vida y pasarse
al veganismo, se genera un fuerte
choque. La primera dificultad que se
presenta es la falta de informacion
a nivel nutricional. Lo dnico que
nos ensefian es que “hay que comer
de todo” y esto, sumado a los falsos
mitos sobre vegetarianos y veganos,
y a las noticias amarillistas, pueden
sumir a la persona que desea hacer
este cambio de dieta, en un mar de
incertidumbres y temores. Asi pues,
el primer paso suele ser empaparse
de datos sobre nutricion, planificar-
se dietas equilibradas, buscar nue-
vas recetas y apostarse horas en los
pasillos del supermercado leyendo
etiquetas de ingredientes. Una vez
superada esta fase, los nuevos ha-
bitos se interiorizan y todo resulta
natural. El verdadero problema
aparece al salir de casa. La sociedad
nos lo pone dificil. Aunque cada vez
tenemos mas opciones para comer
fuera o hacer la compra, sigue sien-
do complicado, en muchas ocasio-
nes, encontrar productos sin lacteos
ni huevos, o salir de viaje y comer

algo mas que ensa-
lada, parrillada de
verduras y frutos
secos.

Pero atn hemos
de toparnos con el
que puede ser el
escollo mas dificil:
la desaprobacion
del resto de la
sociedad. Los ve-
ganos somos, toda-
via, en Espafia, y a
pesar de los avan-
ces, una excentri-
cidad. Lo diferente
genera aversion en
muchas personas
e incluso, suscita
burlas. No hay
mas que hacer una
bisqueda rapida

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

123rf Limited@Wavebreak Media Ltd

en Google para
encontrar un sin-
fin de entradas que expresan odio
hacia los veganos, en especial a los
que promulgan una postura anties-
pecista (Por qué se tiende a atacar
a personas que apoyan una causa
tan noble como es luchar contra el
maltrato animal? La mayoria de las
criticas apuntan a que ostentamos
cierta superioridad moral, sin ser
esto cierto, por norma general. Los
veganos nos limitamos a informar
y promover el respeto hacia los
animales y hacia nosotros mismos.
Sin embargo, somos objeto de des-
precio, de criticas y de comentarios

reprobatorios. La mayoria de noso-
tros hemos necesitado recopilar una
serie de argumentos documentados
para poder hacer frente a preguntas
y opiniones que intentan encontrar
algin resquicio de incoherencia a
través del cual poder desacreditar
un estilo de vida que solo reporta
beneficios.

Asi las cosas, {qué podemos esperar
de las instituciones publicas? (Se
respeta el veganismo en las escuelas,
en los hospitales o en las carceles?
En las escuelas, suelen existir op-

ciones para intolerancias y alergias,
aportando un certificado médico. En
algunos centros también disponen
de un mena sin cerdo para alum-
nos musulmanes. Muchos padres
estin en lucha para exigir que las
administraciones reconozcan a los
nifios veganos su derecho a tener un
menu ajustado a sus necesidades, al
igual que se hace con las minorias
religiosas. Al final, es una decision
de cada centro escolar, algunos al
menos ofrecen una opcion vegetaria-
na en el comedor, pero son mas los
que deniegan las peticiones de los



http://www.biocultura.org/

padres. La unica alternativa de los
nifios veganos, es tomarse la guarni-
cion o la parte de verduras del mena
y completar en casa con una cena
equilibrada.

En los hospitales ocurre algo similar
y la opcion vegana no se contempla,
aunque en algunos si se adapta el
menu para vegetarianos. Las quejas
por la mala calidad de las dietas
que se ofrecen a los pacientes, son
continuas. La situacién se agrava
con los recortes sanitarios, la esca-
sez de nutricionistas y dietistas en
los centros hospitalarios y la desidia
del Gobierno. Maquinas de vending
con bolleria y procesados, galletas
con leche y cacao azucarado de me-
rienda y muy poca fruta y verdura,
son lo habitual en estos centros, en
los que se deberia promover unos
habitos saludables. Ante este pa-
norama, un paciente vegano puede
tenerlo complicado y ver su dieta
muy restringida durante el tiempo
que esté ingresado. Aunque siempre
tendra la opcion de recurrir a la co-
mida casera que le puedan llevar sus
familiares. En Estados Unidos, la
AMA (Asociacién Médica Estadou-
nidense) se ha posicionado, a través
de un comunicado de prensa, a favor
del veganismo, recomendando a
todos los hospitales, que ofrezcan
nada mas que menus de este tipo.
De esta forma, se educaria a los pa-
cientes para mejorar sus habitos y se
reducirian muchas de las dolencias
asociadas al consumo de productos
de origen animal.

Pero, {qué ocurre cuando no puedes
volver a casa ni recibir tuppers con
comida vegana? (Puede mantener
su estilo de vida una persona vegana
que se encuentra en prision? En
teoria, y amparandonos en la ley,
si deberia. El articulo 226.1 del Re-
glamento Penitenciario decreta que
“en todos los Centros penitenciarios se
proporcionard a los internos una alimen-
tacion convenientemente preparada, que

debe responder a las
exigencias  dietéticas
de la poblacion peni-
tenciaria y a las espe-
cificidades de edad,
salud, trabajo, clima,
costumbres y, en la
medida de lo posible,
convicciones persona-
les y religiosas”. Ya
que el veganismo
es una conviccion
personal, los re-
clusos tienen de-
recho a recibir un
menu adaptado a
ella. Sin embargo
los testimonios
reflejan una reali-
dad diferente. Las
instituciones peni-
tenciarias ofrecen
varios tipos de die-
ta, entre ellas una
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vegetariana, y en

algunos casos, Gni-

camente solicitindola expresamente
al director del centro. En estos me-
nus se incluyen productos de origen
animal como huevos, alimentos
con queso o leche de vaca, lo cual
obliga a los internos a llevar una ali-
mentacion muy limitada, comiendo
pan y algo de fruta. Las alternativas
veganas en los economatos de estos
centros tampoco venden productos
apropiados para estos presos.

En Reino Unido, la Vegan Society
difunde informacién en su web para
instar al personal de los centros
penitenciarios a que proporcionen a
los reclusos una alimentacién equi-
librada asi como prendas de ropa y
productos de aseo totalmente cruelty
free. Ademas, en 1994 se cred la
VPSG (Vegan Prisoners Support
Group) con el propésito de cuidar
que los reclusos veganos vean sus de-
rechos respetados y tengan opcion a
disponer de una alimentacion, aseo
y vestimenta libres de explotacion
animal. Esta asociacién consiguid,
en 2009, que estos presos pudiesen
solicitar expresamente el envio de
alternativas veganas.

En Argentina, en 2016 el Senado
aprobaba un proyecto de ley titulado
“Mi menu vegano” para incluir una
opcion vegana en todos los esta-
blecimientos que sean provistos de
alimentos por parte del Estado, como
colegios, hospitales y prisiones. Una
norma que fue impulsada en Chile
y que también cuenta con la apro-
bacion de ambas Camaras. De igual
manera, otros paises como Dinamar-
cay Portugal han establecido una ley
para que la oferta vegana sea obliga-
toria en edificios publicos. En el caso

portugués, la peticion fue lanzada por
la Associacdo Vegetariana Portugue-
sa, respaldada por mas de 15.000 fir-
mas. El Parlamento danés se inspird
en el ejemplo de Portugal y a dia de
hoy el pais invierte un porcentaje de
Sus recursos en proporcionar menus
veganos y biologicos en dependencias
del Estado.

En Espafia todavia se trata de
una asignatura pendiente. La
consideracion y el respeto por las
creencias personales de un grupo
de poblacién cada vez mas amplio,
debe fomentarse desde el Gobier-
no, incluyendo siempre una opcion
vegana en todas las instituciones
publicas. W

barnhouse

RED SEIT 1070

MENOS AZUCAR-
TODO EL SABOR KRUNCHY!

El crujiente y dulce sabor de los deliciosos copos de cereales.
Ese delicioso olor a caramelo, jmmm, qué maravilla! Lo mejor de
todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azlcar.
Pruébalo: KRUNCHY JOY.

parphob i

eslis crujientes.

* Min. un 30% menos de azicar.que
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FaDA

Fundacitn pora el Asesoramiento
yAccidn en Defensa de los Animales

s Perros peligrosos?

Una campana para
proteger a los perros
injustamente tildados
de potencialmente
peligrosos.

#NoSomosPeligrosos es el
hash-tag con el que lanzamos una
campafia que recoge firmas para
pedir que se modifique la Ley de
Perros Potencialmente Peligro-
sos en Espaiia.

La inmensa mayoria de los perros
que hoy estan catalogados como pe-
ligrosos no han demostrado nunca
la agresividad de la que se les acusa.
La Ley es injusta e ineficaz pues
valora la peligrosidad de los perros
por la raza en lugar de por su com-
portamiento y ha generado una
serie de problemas: la cria ilegal,
la falta de socializacion de los ani-
males afectados y el abandono de
las razas catalogadas como PPP.

Una ley discriminatoria desde
1999

La legislacion de perros poten-
cialmente peligrosos se introdujo en
Espafia en el afio 1999 suméandose
a la tendencia de otros paises euro-
peos de legislar sobre la peligrosi-
dad de los perros en base a la raza
a la que pertenecen, las llamadas
Breed-Specific Legislation.

El origen de la Ley 50/1999, de
23 de diciembre, sobre el Régimen
Juridico de la Tenencia de Animales

Potencialmente Peligrosos, ademas
del efecto dominé de la regulacion
europea, nace de noticias que en el
momento se publicaron en varios
medios de comunicacion, relaciona-
dos con supuestos ataques de perros
pertenecientes a razas que ahora
son considerados potencialmente
peligrosos.

Los perros potencialmente pe-
ligrosos se encuentran regulados
dentro del marco legal otorgado por
La Ley 50/1999 y el Real Decreto
287/2002, de 22 de marzo que la de-
sarrolla. A parte de la ley nacional,
las comunidades auténomas tienen
competencias para legislar en esta
materia, asi como también algunos
municipios. Actualmente las razas
que han sido catalogadas por la ley
estatal son: el Pitt Bull Terrier,
Staffordshire Bull Terrier, Ameri-
can Staffordshire Terrier, Rottwei-
ler, Dogo Argentino, Fila Brasileiro,
Tosa Inu y Akita Inu, éstas pueden
variar por comunidad auténoma y
también aquellos que cumplen con
determinadas caracteristicas.

Con la perspectiva de estos afios,
todos los sectores consideran que la
ley no ha sido efectiva y no se ha
cumplido con el objetivo buscado,
pero, ademas, ha generado conse-
cuencias graves para estos perros.
En la actualidad, los refugios y cen-
tros de acogida estan colapsados de
estas razas, debido a la cria ilegal, al
abandono y a decomisos por incum-
plimiento de los requisitos (licencia
y seguro de responsabilidad civil)
para su tenencia, ademas, son de

Carla Cornella

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

www.faada.org | c.cornella@faada.org
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dificil adopcion por las condiciones
a cumplir, perpetuando su estancia
en estos centros.

Por otro lado, el hecho que la
ley sefiale una determinada tipolo-
gia de perros como potencialmente
peligrosos, afecta de tal manera,
que muchas personas evitan inclu-
so pasar cerca de estos animales
cuando pasean por la calle con sus
responsables, situacion que provoca
que no sean tratados como el resto
de su misma especie y que se man-
tengan al margen de la vida social.
Esto evita que puedan socializarse o
habituarse a los humanos de igual
forma que cualquier otro perro,
lo que les puede provocar miedo y
desconfianza. Ademas, la obligacion
que sean llevados permanentemen-
te con bozal les otorga a su vez un
aspecto que invita a que sean vistos
como “individuos agresivos y peli-
grosos”, fomentando su estigma-
tizacién. De ello, también tienen
mucha responsabilidad algunos

medios de comunicacién que han
trasladado a la sociedad una imagen
muy negativa de estas razas con el
fin de generar mas interés y morbo
en sus noticias.

Por ello, desde FAADA conside-
ramos que ahora es de suma impor-
tancia para el Gobierno Espafiol la
modificacion de la ley, que debe ir
encaminada a la prevencion, a dar
una solucién eficaz y ética a la pro-
blemética generada, a promocionar
la educacion para el entendimiento
de la especie canina para evitar y pre-

@

N
Dp I

FIDASANA

COSMETICA CERTIFICADA

¢Conoces la norma de certificacion de cosmética ecoldgica que mas utilizan las pequeiias y medianas empresas espaiiolas?

@ PlusvV’
et

Op g

Conla %raaﬁ’a de la

Mas informacion: biovidasana@vidasana.org |l http:/vidasana.org/cosmetica-biovidasana

<

v
Dy P>

entidad Sin animo de Lucro 9 declarada de wtilidad p&b&‘ca



http://faada.org/
http://vidasana.org/cosmetica-biovidasana

venir situaciones comprometidas, a
considerar protocolos adecuados en
casos de incidentes y a mejorar el
bienestar de los perros considerados
potencialmente peligrosos.

Objetivos de la campafia #NoSo-
mosPeligrosos

* Desestigmatizar la imagen de
los perros de las razas consideradas
potencialmente peligrosas.

* Modificar la Ley 50/1999, de
23 de diciembre, sobre el Régimen
Juridico de la Tenencia de Anima-
les Potencialmente Peligrosos y el
Real Decreto 287/2002, de 22 de
marzo que la desarrolla, para que
se modifiquen aquellos articulos
que perjudican directamente a los
perros de estas razas.

Hacia una normativa basada
en la educacion preventivae
integradora

Un perro no es potencial-
mente peligroso por pertenecer
a una determinada raza, sino por
la educacion que le hayan propor-
cionado sus tutores y las circunstan-
cias que haya vivido. De hecho, cual-
quier perro de cualquiera raza tiene
la capacidad de infligir dafio a una
persona, a otro perro o a un objeto.
La correcta educacion de cualquier
perro y de sus responsables es la
unica medida eficaz para evitar po-
sibles agresiones a personas u otros
animales. A dia de hoy, no existe una
base de datos de registro de agresiones
que permita determinar que se ha
cumplido con el supuesto objetivo de
la ley. Paises como Holanda e Italia ya
han derogado esta ley ineficaz a favor
de una buena educacion tanto de
perros como de sus responsables.

¢Qué pedimos con la modifica-
cionde laLey?

» Descatalogacion de las razas
consideradas potencialmente pe-
ligrosas. La consideracion de pe-
ligrosidad ha de ser por individuo
y No por pertenecer a una raza.

* Creacion de un protocolo ade-
cuado en casos de incidentes
con perros, en el que se haga un
adecuado seguimiento etoldgico,
para determinar objetivamente
si un perro es potencialmente
peligroso. Este protocolo debe
contar con un grupo de expertos
en comportamiento canino, tanto
de veterinarios et6logos como de
educadores.
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* Aumento de las sanciones por
cria ilegal que conlleve la in-
habilitacién para el ejercicio de
profesion, oficio o comercio que
tenga relacion con los animales y
para la tenencia de animales.

 Esterilizacion obligatoria,
como ya se contempla en la pro-
pia ley.

* Creacion de un registro unico
estatal donde se registren los
incidentes, historial, y su segui-
miento.

« Fomentar estudios para deter-
minar en qué contextos un perro
agrede a personas u otros anima-
les y buscar soluciones construc-
tivas.

« Fomentar en los poseedores de
perros la tenencia y convivencia
responsable.

» Formacion obligatoria para co-
nocer las necesidades etologicas
del animal con el fin de alcanzar
su maximo bienestar y preservar
la seguridad de personas y otros
animales.

* Recursos educativos en las es-
cuelas para fomentar conocimien-
tos sobre comunicacién canina.

* Rebajas en el coste de las licen-
cias de aquellos perros conside-
rados potencialmente peligrosos
procedentes de la adopcion.

Para conseguir este reto ne-
cesitamos la unién y la firma de
aquellas personas sensibles a
este cambio que sin duda sera un
beneficio para los animales, las
administraciones, los centros de
acogida de animales abandonados
y nuestra sociedad.
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Hacia la abolicion de la compra
venta de animales

Desde hace anos, las entidades
animalistas han desarrollado exce-
lentes campafias para erradicar el
abandono de animales de compaifia
y fomentar su adopcidn, en lugar de
su venta. Sin embargo, a pesar de
que la concienciacion ciudadana ha
aumentado, el problema del aban-
dono de animales adquiridos como
mascotas todavia persiste, lejos de
poderse erradicar.

Trabajar en una protectora de
animales es duro y, en ocasiones,
es una de las labores sociales mas
incomprendidas y menos valoradas,

aunque los animales siempre lo
compensen con su gratitud. En Es-
pafia, cada afio se abandonan unos
137.000 animales, la mayoria de
ellos perros y gatos. Seguimos como
pais de la Comunidad Europea li-
der en maltrato y abandono. Este
desastre es debido a causas diver-
sas, el denominador coman de las
cuales es la falta de concienciacion.
El problema es muy grave y va mas
alla del dafio que sufren los anima-
les. La gestion del abandono (al fin
y al cabo, la irresponsabilidad ciu-
dadana) conlleva costes econémicos
gigantescos y las protectoras de
todo el pais, gracias al voluntariado
y donaciones privadas, realizan un
sobreesfuerzo titanico ayudando a
los animales, a pesar de contar con
muy pocos recursos.

Si consiguiéramos erradicar el
abandono, ahorrariamos dinero pu-
blico, pues esta lacra social genera
importantes costes econémicos a la
Administracién y, por ello, lo mas
logico seria prohibir la venta de
animales. Gestionar el abandono
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anual de mas de 100.000 animales,
su recogida, manutencién y aten-
cion veterinaria en centros muni-
cipales de acogida, conlleva impor-
tantes gastos de dinero publico vy,
por supuesto, exterminarles, lo cual
para nada es una solucion, sea cual
sea el método, también nos cuesta
dinero, especialmente cuando estas
deplorables practicas han devenido
un negocio para algunos.

Las entidades animalistas, sue-
len atender un promedio de 104.501
perros y 33.330 gatos cada afio, pero
para un animal llegar a una protec-
tora no es una solucion adecuada, el
abandono es siempre una experien-
cia traumatica. Aunque algunas
protectoras tienen convenios con los
ayuntamientos de sus municipios,
el importe econémico que reciben
es escaso y no suele cubrir lo que
supone dar ese servicio. La mayoria
de protectoras dependen, para so-
brevivir, de sus socios y voluntarios
y de las actividades solidarias.

Para afrentar una problematica
tan compleja, como en la mejor
medicina, deberiamos centrarnos
en la prevencién. Aunque no existe
un motivo racional para abandonar
un animal en la cuneta de una ca-
rretera, las principales causas de
abandono de animales son: el na-

cimiento de camadas no deseadas:
probleméatica que se puede evitar
facilmente esterilizando, y la com-
pra de animales como si de meras
cosas se tratara.

Sabemos que los animales no
son mercancias vivas, son alguien
y no algo, pero todavia se permite
su compraventa para hacer negocios
redondos. Comprar un perro de
forma legal o ilegal en un criadero
espafiol cuesta entre 600 € y 2000
€ o incluso mas dinero. La mayoria
de cachorros que se venden en las
tiendas y criaderos de Espafia pro-
ceden de Eslovaquia u otros paises
de Europa del Este, donde se crian
en condiciones lamentables, igual
que el ganado. Las condiciones son
terribles para los cachorros y para
sus madres. Segin el Ministerio
de Medio Ambiente, en el Estado
espafiol hay mas de 5 millones de
perros censados, pero muchos de
ellos no llegan dentro de la legali-
dad y no todos se encuentran bien
atendidos, ni son respetados en un
entorno familiar.

Sin embargo, la venta de anima-
les, especialmente de cachorros, es
un abuso, es irracional y conlleva
un sin fin de calamidades para
ellos, abre una puerta a las mafias
que se lucran a través de su cria
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y venta. Las mafias ganan dinero
consiguiendo introducir en nues-
tro pais de manera ilegal a mas de
11.000 cachorros de raza, los cuales
luego ponen a la venta por la mitad
de precio. Los cachorros suelen
ser destetados y separados de sus
madres prematuramente y por ello
muchos se enferman y mueren. Los
que no encuentren comprador, ter-
minaran sus dias en pésimas condi-
ciones, mueren a causa de infeccio-
nes o por inanicién, son obligados
a pelear en apuestas clandestinas
o sacrificados cruelmente. Esta es
la triste realidad que encontramos
de la trastienda de los negocios que
se dedican a la venta de mascotas.
Aquellos que sean abandonados y
terminen en una perrera publica,
probablemente seran sacrificados a
los pocos dias. Tristemente, debido
a la falta de controles, todavia se
utilizan métodos baratos y crueles.

Como primer paso para paliar el
problema, Catalunya y la Comuni-
dad Auténoma de Madrid son las
dos tnicas autonomias cuya Ley de
Proteccion de los Animales prohibe
explicitamente exhibirlos en esca-

parates, esta medida se establecid
con la finalidad de disuadir posibles
compras compulsivas y prevenir asi
el abandono, pues muchos animales
que terminan abandonados son el
resultado de una compra sin pensar
en las responsabilidades que impli-
ca cuidar de un perro, de un gato,
conejo, hamster, etc... Sin embargo,
la medida todavia no es suficiente.

Con el fin de abolir la aberra-
cion que supone vender animales,
en Octubre de 2018, la entidad
animalista Nova Eucaria registr6
una propuesta de Ley en el Parla-
ment de Catalunya para solicitar
la prohibicién de la compraventa,
cria, importaciéon y exportacion de
animales domésticos considerados
de compaiiia y exdticos, conjunta-
mente con la propuesta de Ley para
el desarrollo del redactado de la
normativa y reglamento de los refu-
gios de perros, gatos y hurones, asi
como el de refugios interespecies.

Algunas administraciones publi-
cas (ciudades y Comunidades Au-
tonomas) han legislado a favor del
“Sacrificio Cero” es decir: la pro-
hibicion de matar en las perreras
publicas, pero con malos resultados
por no atajar el problema en su ori-
gen. No prohiben practicas como la
compraventa, no refuerzan la esteri-
lizacién ni la tenencia responsable.
No castigan con firmeza el aban-
dono ni dan apoyo institucional a
las protectoras de animales. El re-
sultado son perreras saturadas, con
el perjuicio que eso supone para la
salud de tantos animales. El fin de
la compraventa y el sacrificio de
animales en las perreras es una
de las principales reivindicacio-
nes del movimiento animalista y

una historica propuesta politica del
Partido Animalista (PACMA). El
proyecto Ley O propone la prohibi-
cion de la compraventa de animales
y la esterilizacion obligatoria, como
medidas efectivas para hacer po-
sible el Sacrificio Cero en todo el
territorio nacional. Puedes apoyar
este proyecto de ley a través de la
campaiia: https://pacma.es/leycero/
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Pues la abolicion de la compraven-
ta de animales de compafiia significa
cortar la raiz del problema, puesto
que es una incongruencia mantener
a mas de 150.000 animales en protec-
toras, esperando una segunda opor-
tunidad y sacrificar cada afio miles
de animales no deseados, mientras
se importan otros miles de animales
para su venta y posible abandono. De
todas formas, es de por si una incon-
gruencia permitir la venta de seres
vivos, como si fueran esclavos o
cosas y esta es la principal razon por
la cual la compraventa de animales
no deberia estar permitida.H
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Gastronomia
vegana en dos libros

estupendos

Frescor Vegana y Food & Soul son dos libros recién editados que
nos van a venir muy bien para disfrutar de un verano gastronémico,

vegano y ecolagico.
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Frescor Vegana, de Josefina
Llargués, explica las técnicas basicas
para elaborar helados en casa, cuales
son los electrodomésticos necesarios y
consejos de uso, ingredientes y recetas
sin lacteos, sin gluten sin azicares
refinados, de polos, cremosos, sorbe-
tes, granizados, bebidas refrescantes y
cubitos de hielo. Los dos ingredientes
principales son la fruta y el coco. Pero
hay recetas con acai, agar-agar, chia,
espirulina, frutos secos y semillas, ba-
yas, hierbas aromaticas, maca, aceites
esenciales sésamo, tofu, wasabi, semi-
llas de cafiamo,...

Todas las recetas son veganas,

tampoco llevan grasas hidrogenadas,
conservantes, aditivos, colorantes ni
aromes sintéticos, solo ingredientes
vegetales 100% naturales, ecoldgicos,
sostenibles y de facil asimilacién y
digestion, llenos de nutrientes que
alimentan cuerpo y espiritu.

“Este libro parece inofensivo,
pero no lo es. Nos abre las puer-
tas, desde la conciencia vegana, a
disfrutar de los sabores del verano
mas tradicionales y también de los
mas actualizados.” Son palabras del
prologo que firma la atleta vegana
Anna Ramirez, ganadora de la Titan
Desert en los afios 2015, 2017 i 2019.

Las fotografias son de Maria
Casas y lo edita Viena Edicions.
ISBN:978-84-949906-7-0 W

Ivan Iglesias es un ensayo y receta-
rio de alto nivel. Es su segundo libro
tras Nutricion Esencial. Recetas
plant-based ricas y saludables, que
ha sido y sigue siendo libro de cabece-
ra de las mejores cocinas veganas (ya
en su cuarta edicion). En esta ocasion,
ademas de las excelentes recetas han
optado por profundizar y analizan la
relacion que tenemos con la comida.
“Preparar tus propios alimentos sana.
En nuestra casa cocinar es algo va-
lioso, bonito y placentero. Cocinar a
diario platos sencillos pero nutritivos
nos alimenta a todos los niveles.”

Con Food & Soul Estela e Ivan,
psicologa y chef respetivamente, han
desarrollado el libro con la intencién
de inspirar a sus lectores, para que de
sus cocinas salgan platos saludables y
reconfortantes sin renunciar al sabor,
porque como ellos dicen “comer sano
no esta refiido con comer rico”.

Tras el prologo, una primera parte
“Soul” nos acompaiia en el camino de
la consciencia en relacion a la comi-

Montse Mulé
Redactora, Eco- Animalista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

da con secciones tituladas compasion
como camino, nutrir el cuerpo, nutrir
la mente, nutrir el alma, gratitud,
nutrir las emociones, nifio interior,
cocinando tu felicidad, hacia una ali-
mentacion plant-based,... reflexion,
inspiracion. “En la cocina no solo se
transforman los alimentos,...sino que
la cocina también te transforma a ti.”
Han colaborado la dietista-nutricio-
nista Julia Jiménez, la psicopedagoga
y activista por los animales Amanda
Romero, el médico y residente de Me-
dicina Interna en el Hospital Metro-
politano de Nueva York Dr. Mauricio
Gonzilez, y los chefs veganos Noemi y
Paulo.

Llegan las recetas “Food” estruc-
turadas en capitulos como Los basicos
imprescindibles, comenzando el dia,
suculencia, as de cucharas, comer a dos
manos, bocados sutiles, hora del snack,
buddha bowl, repetir postre. Las lees
y te entran ganas de hacerlas todas:
Minipizzas de patata, albondigas de be-
renjena, arroz negro, curry de coliflor
y boniato, budda bowls (con una receta
para cada estacion del afio), bizcocho
tierno de limén con coulis de frutos
rojos, quesadillas de espinacas, patata
y pesto,...

Lo edita Diversa Ediciones ISBN
978-84-946081-7-9 m
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