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“No olvidemas que los animales existen por su propia razén; no fueron hechos para complacer a los humanos” Alice Walker

Veganismo de pueblo

El respeto por los animales sale de la ciudad y devuelve lavida alo rural
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Veganismo de pueblo. El respeto
por los animales sale de la ciudad
y devuelve la vida a lo rural

Lo hemos oido en multitud de oca-
siones: “las personas veganas son todas
urbanitas”. Sin embargo, el veganis-
mo tiene representantes también en
las zonas mas agrestes de nuestro pais.

Quiza la primera referencia que
viene a la mente cuando pensamos en
veganismo rural es la de los santuarios
de animales, esos oasis de ternura y
cuidados, refugio para los animales
supervivientes a la industria animal.
Pero no solo estan ellos: también hay
individualidades, familias, y cada vez
mas, emprendedores que montan sus
proyectos de autoempleo en el pueblo.

Paula precisamente se hace llamar
asi, “la vegana de pueblo”, en sus re-
des sociales. Esta veinteafiera nacida y
crecida en un pequefio pueblo catalan,
Les Fonts de Sant Quirze, destaca que
se pasO al veganismo por cuestiones
éticas: “me hice vegana con quince
afos y en seguida empecé a querer di-
fundir el veganismo por los animales”.
La “vegana de pueblo” se propuso pu-
blicar recetas “econdémicas, con pasos
sencillos”. Para ella, ademas, es muy
importante su vinculacién con el mu-
nicipio donde naci6 y también con el
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de su padre, Helechosa de los Montes,
una diminuta aldea de la provincia de
Badajoz: “Me gusta destacar que soy
de pueblo porque yo nunca he tenido
acceso a grandes superficies, y mucho
menos a tiendas especificas veganas”.

Paula admite que hoy en dia la
accesibilidad a los productos veganos
procesados es total: “soy consciente de
que en internet ahora te envian todo
tipo de alimentos veganos estupendos
a casa, pero yo queria ayudar a que el
inicio del cambio a una alimentacién
vegana sea especialmente sencillo”.

Al preguntarle como es ser vegana
y vivir en un pueblo, Paula no duda:
“Muy facil. Hasta en el pueblo de mi
padre, que tiene 600 habitantes, hay
un pequeiio colmado del que saco
todo lo que necesito para mi dia a dia,
adaptando las recetas tradicionales de
toda la vida en sus versiones veganas”.

Cuando ella se hizo vegana, nadie
en su municipio sabia lo que suponia
ser tal cosa, pero las cosas han cam-
biado: “ahora cada vez mas, les hablas
de veganismo y ya saben lo que es”.
Respecto a las opiniones de sus veci-
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nas, reconoce que hay de todo: “No
he recibido criticas, aunque a veces si
que hay caras raras o hacen bromas.
Y también hay quien dice que me
admira”.

400 km al sur por la costa, en
Miramar, un pueblecito de 2.000
habitantes al Sur de la provincia de
Valencia, vive Mariola. Para ella, “ser
vegano no es solo no comer productos
de origen animal; incluye también no
aceptar la explotaciéon animal de nin-
guna manera. Es una opcién politica.
Si queremos un mundo sostenible, eso
pasa por rechazar el modelo actual de
industria alimentaria”.

Mariola vive su veganismo “desde
el convencimiento de que estoy ha-
ciendo lo correcto”, aunque asegura
que en el pueblo le han dicho de todo:
“que si no echo de menos comer car-
ne, que si no estoy muy flojita, que si
es una moda, que si los animales na-
cen para servir de alimento”. Por otra
parte, asegura que no tiene problemas
de convivencia: “En Miramar no hay
tradicion de maltrato de animales en
fiestas; tampoco hay granjas, por lo
que no tengo enfrentamientos direc-
tos”. Sus vecinos la conocen como “la
chica de los gatos cuyo rellano siempre
huele rico”, afirma contenta.

Encaminando nuestra ruta hacia el
interior de la peninsula, en Sebiilcor,
un pequefio pueblo segoviano, viven
Silvia y Nacho. En una casita en el
corazén de la pequefia poblacion se
encuentra el obrador donde elaboran
de forma artesana su cerveza vegana
Veer. Maceracion, coccion, fermen-
tacion y maduracion son los pasos
necesarios para crear los preciados
caldos. Al ritmo de estos pasos viven la
vida desde 2011 Nacho y Silvia. Es un
ritmo tranquilo, de pueblo, sin prisa
pero siempre con cosas para hacer.

Estos cerveceros artesanos elabo-
ran un producto sostenible, ecoldgico
y vegano. “No, no todas las cervezas
son veganas”’, responden a nuestra
pregunta: “nuestra cerveza no lleva
ningin ingrediente de origen animal.
Pero hay otras que, por el contrario,
contienen clarificantes o cola de pes-
cado e incluso gelatina, miel, o lactosa,
aunque a menudo no se indica en la
etiqueta, porque no son ingredientes
propiamente dichos, sino aditivos
para la elaboracion”.

Ademas de los ingredientes, todos
ecoldgicos, Silvia y Nacho cuidan
mucho la gestion de los residuos, no
desperdician nada: “el bagazo y la
levadura los utilizamos para compost,
que luego incorporamos como fer-
tilizante en la huerta y en el bosque
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comestible”. Asi cierran el ciclo de
nutrientes, devolviendo a la tierra los
productos que sacaron de ella.

Para Silvia, “puedes practicar
el veganismo en cualquier lugar. La
practica del antiespecismo es indepen-
diente al sitio donde te encuentres”,
explica. Eso si, por vivir en una zona
rural, asegura que vive la explotacién
animal en su dia a dia de un modo qui-
za mas cercano que en la ciudad: “Las
granjas estan a la vista. Las personas
duenas de esas granjas son con las que
te relacionas dia a dia. Por otra parte,
unos dias sales de casa y huele a pino,
otros dias sales y huele a purin, como
en muchas otras zonas rurales de Es-
paiia, donde se estin acumulando las
granjas de cerdos y sus perjudiciales
vertidos toxicos”.

De los campos castellanos atrave-
samos la meseta hasta los verdes pazos
gallegos. Alli, al norte de la provincia
de Ourense, encontramos a Manolo y
Carmen en el Caserio da Castifieira,
una casa rural vegana que descansa a
diez minutos de los cafiones del Sil.
La pareja gestiona desde 2008 este
lugar rodeado de abedules, de robles y
de castafios, pensado para el descanso,
la contemplacion, las caminatas... Y
para el buen comer, porque Carmen
y Manolo tienen claro que ser vegano
es también disfrutar de un modo muy
rico de alimentarse.

“La gente del pueblo al principio
nos miraba raro, pero encajamos
enseguida. Y alucinan con que no
comamos solo patatas y ensalada.
Con nosotros se han dado cuenta de
que comer vegano es comer rico”, nos
explica Manuel. Poco a poco, han
ido animando a otros negocios de la
zona a que ofrezcan opciones aptas
para veganos: “por aqui estin viendo
que el veganismo ademis de ético es
rentable, asi que han ido afiadiendo
alternativas en sus cartas, con lo cual

a quien viene al hotel podemos
recomendarle un montén de
lugares que pueden visitar”.

“Si tenemos que comentar
algin punto negativo”, pre-
cisan, es que “el ser vegano te
hace tener una sensibilidad es-
pecial hacia el maltrato animal.
Entonces, al vivir en un pueblo,
vemos de cerca ahora por ejem-
plo las matanzas; o te encuen-
tras con los cazadores. Ver como
pasan los coches con los jabalis
atados en los remolques... Es
un dolor que quiza si no tuvié-
ramos esa sensibilidad no nos
afectaria tanto”, confiesa.

Pero Manuel prefiere con-
cluir con su alegria caracteristi-
ca: “Estamos contentos porque
hemos conseguido que gente
reduzca mucho el consumo de
animales. Al comprobar que lo
que hacemos es saludable, que
la comida estd muy rica, y que
comiendo asi estamos muy bien,
observan que hacemos deporte y
somos como la prueba viviente
de que el veganismo es salud”.
Insiste: “Somos muy afortuna-
dos. Ponemos nuestro granito
de arena en lo que creemos, y
abrimos nuestra casa a gente
vegana de todos los lugares,
conocemos gente maravillosa,
somos unos privilegiados”. W
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Nuevo Yogur de Avena
Oat Start, de Abbot
Kinney’s
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La avena es un grano
pequefio y versatil, lleno

de oportunidades. Asi que
hicimos lo que mejor hacemaos
y lo convertimos en un yogurt
delicioso. Tan simple como
eso. Nuestro Oat Start es
suave y bajo en grasa. Lo

que lo hace muy accesible

y una opcion perfecta para
cualguier momento del dia.
Aligual que todos nuestros
productos, Oat Start esta
hecho exclusivamente de
ingredientes naturales

que son organicosy 100%

de origen vegetal. Y sin
azucares afiadidos o sabores
artificiales.

Certificado:
Euro Hoja

Marca:

Abbot Kinney’s
www.abbotkinneys.com/es/

Empresa:
Biogran S.L. | www.biogran.es

Recomendado por
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www.masterorganic.es


https://www.abbotkinneys.com/es/
https://www.abbotkinneys.com/es/
https://www.biogran.es/
https://www.masterorganic.es/

4
N a1 Buenv v Vegano

FEBRERO 2020 www.buenoyvegano.com

Aderezos veganos

Es facil elaborar aderezos si se
tiene en cuenta la regla de los tres
elementos. Se necesita un elemento
graso, que absorba los sabores, ge-
neralmente un aceite. Mas alla del
aceite de oliva se puede probar con
aceites de semillas de presion en frio,
para que no pierdan sus virtudes. Los
aceites de lino y de cafiamo son ricos
en acidos grasos esenciales omega 3,
el de sésamo es rico en omega 6, y
el de cacahuete, rico en acido oleico.
Ademas el elemento graso y saluda-
ble lo pueden ofrecer el aguacate, los
frutos secos y las pipas.

En segundo lugar se necesita un
elemento fresco, acido. El zumo de
limén es la opcion preferente, ya que
ademas de acidez y aroma es antioxi-
dante. Los vinagres de calidad, como
el de manzana o de Jerez proporcio-
nan cuerpo a las salsas. Mas original
es utilizar zumos de otro tipo de fru-
tas, como naranjas, limas, pomelos o
manzanas.

Por dltimo, se necesitan los ele-
mentos aromaticos, no sblo sal y
la pimienta. Existen todo tipo de
hierbas y especias con las que pro-
porcionar sabores tnicos a las salsas.

Aderezo nutritivo

+ 1 cucharadita de gomasio
(sésamo triturado con sal)

+ 1 cucharadita de levadura de
cerveza

+ 1 cucharadita de lecitina de soja

+ 1 cucharadita de cominos
picados

Se pude experimentar con diferentes
combinaciones. Entre las plantas
aromaticas: albahaca, menta, perejil,
cebolleta, perifollo, estragon, enel-
do, acedera, laurel, tomillo, apio o
ajo. Entre las especias: eneldo, anis,
cardamomo, canela, clavo, hinojo,
cilantro, circuma o nuez moscada.
Maceradas en aceite o en vinagre
durante una semana les transfieren
todos sus aromas.

©Creative Commons. Tostada con tofunesa

+ 1 cucharadita de pipas de
calabaza

+ 1 diente de ajo picado

+ 1 cucharadita de vinagre de
sidra

+ 1 cucharada sopera de aceite
de oliva virgen

Mercedes Blasco,

Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com

Facebook: Sonrisa vegetariana
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Aderezo de caiiamo
y aguacate

. 2 cucharadas de semillas de
cafiamo peladas

+ 1 aguacate

- 2 limas

+ 1y de cucharadita de Pimienta
de cayena

+Sal marina

+ 2 ramitas de cilantro

Elaboracion

Pela el aguacate y lo trituras
con las semillas de cafiamoyy el
cilantro. Afade el zuma de las
limas, la sal y la pimienta.

Elaboracion

Machaca el ajo y el comino en el
mortera. Pica las pipas de cala-
baza. Afhade el vinagre y el aceite.
Incarpora el resto de ingredientes
y mezcla todo antes de alifiar.

Tofunesa Suprema

+ 100 gr de tofu cremoso de
liman

+ 50 ml de aceite de sesamo
virgen

+ 1 cucharadita de salsa de soja

+ 1/2 cucharadita de curry en
polvo

- Ralladura de piel de naranja
eco

+Virutas de trufa

Elaboracion

Tritura el tofu con |a batidora a
velocidad lenta, junto a la salsa
de sojay el curry. Ves afiadiendo
el aceite lentamente hasta que
adquiera una textura cremosa.
Adereza con laralladura

de naranjay las virutas de
trufa. Puedes elaborar el tofu
cortando un litro de leche de
soja caliente con el zumao de un
limony escurriendolo con una
gasa. Su sabor fresco es ideal
para salsas.
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Estela Nieto,

Psiciloga, Master en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

www.nutricionesencial.es | www.diversaediciones.com

Ivan Iglesias,
Experto universitario en
Nutricion y Dietética

Crepes veganas con crema de nueces

Las crepes, tanto dulces como sa-
ladas, son una excelente eleccion para
una merienda o un buen desayuno de
fin de semana.

Preparar una masa de crepe ve-
gana es muy sencillo, necesita pocos
ingredientes y son de los que siempre

estan en casa, harina, bebida vegetal,
aceite y tu endulzante preferido.

La mayor dificultad viene a la
hora de cocinarlas. Es imprescindible
una sartén antiadherente si lo que
queremos es una crepe fina y que
no se pegue cuando queramos darle

AMANDIN

om@ANIC PRODUCTS

La opcién mas saludable

ESPACIO PATROCINADO POR: Amandin | www.amandin.com

la vuelta. Si ademas, controlamos la
temperatura para que se cocinen poco
a poco, tendremos unas tortitas muy
finas, tiernas y ligeramente elasticas.
Perfectas para condimentar y decorar
a nuestro gusto.

Hay infinidad de rellenos posibles,
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mermelada, crema de cacao, fruta
fresca o cocinada, crema de cacahue-
te... Usar crema de frutos secos nos
aportara un plus de nutrientes, sobre
todo acidos grasos y proteinas. Y si
usamos fruta fresca, estaremos apor-
tando dulzor de una manera de lo mas
saludable.

OEstela Nieto

Ingredientes

+ 1 taza de harina [150gr]

+ 1 taza de bebida vegetal [250
ml)

+ 1 cucharada sopera de sirope de
agave.

+ 1 cucharada sopera de aceite de
oliva o de coco (fundido].

+ 1 cucharadita de postre de
impulsor o levadura guimica.

+ 3 cucharadas de Cremade
nueces y cafilamo de AMANDIN.

- 2 platanas.

+ 12 cucharadita de postre de
cacao en polvo.

Elaboracion

Colocar la harina junto con la
bebida vegetal, el sirope de agave,
el aceite de olivay el impulsor
quimico en el vaso de |a batidora
y triturar hasta que quede una
crema muy fina, sin grumas.

La consistencia debe ser bastante
liguida para que el liquido corra
por la sartén. Dejar que repose 10
0 15 minutos al menos antes de
cocinarla.

Usar una sartéen grande de unas
24 cm de diametro. Cuando esté
caliente, pero sin humear, pincelar

con un poquito de aceite de oliva
0 aceite de coco fundido. Debe
guedar ligeramente engrasada.

Afadir unos 100 ml (algo menos
de media taza] de la masa de
crepe ala sartén. Mover la sarten
para que la masa cubra por
completo la sartén con una capa
fina.

Colocar de nuevo al fuego y dejar
gue se cocine 1 minuto a tempe-
ratura media.

Cuando la superficie comience a
llenarse de burbujas y se vea seca,
separar con cuidado los bordes y
dar la vuelta. Cocinar por el otro
lado otro minuto.

Extender una capa fina de crema
de nueces y cafiamo AMANDIN
sobre la crepe y cubrir con rodajas
de platano. Dablar la crepe por la
mitad y luego otra vez.

Para decorar puedes diluir una cu-
charadita de crema de nueces caon
una cucharada de agua hirviendg,
media cucharadita de cacao en
polvo y endulzante al gusto. Batir
hasta conseguir una crema muy
fina. Ahadir unas hilos de esta salsa
de chocolate por encima con tu
fruta preferida.
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_todo: tu Krunchy favorito ahora con menos azucar.
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Roots & Rolls,

deéjate sorprender por un nuevo

mundo de sabores

Hace cuatro afios, durante sus vaca-
ciones en Nueva York, Sandra de Jong
disfrut6 de un sushi 100% vegetal sin
echar de menos productos de origen
animal. Sali6 encantada y sorprendida
del restaurante. Aquella experiencia le
hizo replantearse su dieta y puso la pri-
mera semilla del restaurante Roots &
Rolls, que ofrece una fusién de cocina
asiatica en Barcelona.

“Quiero que los clientes disfruten
de comida sana y de calidad 100% vege-
tal creando conciencia y reduciendo el
consumo de carne y pescado”, explica
Sandra, la copropietaria y responsable
del restaurante.

Roots & Rolls ocupa un amplio
espacio moderno de disefio minimalis-
ta. La sala, elegante, esta dividida en
diferentes areas -hay una sala priva-
da- que permiten organizar clases de
yoga, exposiciones, conciertos y eventos
como Living Plantastic. “Es mas que
un restaurante, es un club, una expe-
riencia”, dice Sandra.

Bajo el lema Sabroso, Sano, Um’co,
Roots & Rolls propone platos de ins-
piracion asiatica con toques inter-
nacionales. He visitado el restaurante
en varias ocasiones y siempre me ha
sorprendido. Para empezar, palomitas
de coliflor con especias togarashi y
salsa brava, y chips de kale caseras con
aceite de oliva virgen extra y levadura
nutricional muy crujientes y sabrosas.
Seguimos con una de las estrellas de la
carta: suaves gyozas rellenas de sésamo,
tofu, jengibre y setas shiitake con salsa
dashi dulce. De 10.

Llega la hora mas esperada: itoca
sushi! Harta de comer arroz hervido
con zanahoria, pepino y aguacate en
varios supuestos restaurantes japone-
ses, el sushi de Roots & Rolls me supo
a gloria. “Cada rollo tiene su persona-
lidad”, comenta Sandra. Para crearlos,
primero eligen algin ingrediente muy
tipico como el aguacate o el mango y de
ahi crean la receta.

Si quieres sushi potente, no te
puedes perder el jumpin’ jack de
arroz negro y heura, ricula, cebolla
caramelizada, sésamo, alioli, salsa
hoisin casera y jackfruit barbacoa por
encima; ni el mushroom, uno de los
favoritos de los clientes, de arroz y
quinoa negra, champifiones portobe-
llo, ricula, cebollas de Figueras cara-
melizadas, aceite de trufa y alioli. Por
el contrario, si quieres sabores mas
suaves y con toques dulces, prueba el
chickpea, de arroz y quinoa negra,
berenjena a la parrilla, pimiento rojo,
cebollas sumac, hummus y alioli de
ras el hanout, y el srirango, elabora-
do con arroz negro, mango, aguacate,
pepino, pimiento asado y veganesa
de sriracha casera. Con una mezcla
extraordinaria de sabores y texturas,
cada rollo te transporta a un mundo
diferente.

Mencioén especial también merece
el suave curry rojo tailandés con bonia-
to, cebolla, calabacin, champifiones,
pimiento rojo, leche de coco, arroz bas-
mati y heura. Y de postre, chocolate: el
brownie de chocolate belga y aguacate
con helado de coco de DelaCrem es un
regalo para el paladar.

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

ROMEQOW CAT BISTROT, C/ CONSELL DE CENT, 401 (BCN]

©Cristina Fernandez / Interior-del-restaurante-Roots-&-Rolls

CARTA: La carta se divide en
aperitivas, primeras, sushi

de diferentes tipos y platos
principales como yakisoba o
ramen. La carta varia segun la
temporada ya que incluyen diez

recetas nuevas tres veces al afo.

Tienen menu degustacion de
sushi [de 20, 32 0 46 unidades]
y diario de martes a jueves.

Combinando verduras y especias
con imaginacién y creatividad, el
restaurante Roots & Rolls consigue

SERVICIO: Muy bueno.

SALA: Acogedora y

tranquila. Perfecta

para celebraciones

especiales. También
tienen terraza.

CALIDAD/PRECIO:
Muy buena.

crear una experiencia tnica e inolvi-
dable que te deja un muy buen sabor
de boca. ®

Unidn
Vegetariana
Espafiola

uve

iQUE NO TE ENGANEN!

SELLO DE GARANTIA

EN LOS PRODUCTOS VEGANOS
Y VEGETARIANGS

Para certificar contacta con
www.v-label.eu/es T. 865 64 40 37

UNETE A LA UVE + GO VEGGIE

WUNCA ES TARD[ PARA (AMBTAR £ MoDo EN EL QUE VIVES.
-

"x/

' Unidin
Veget ariana
Espafiola

gestion@unionvegetariana.org T. 865 64 40 37

www.unionvegetariana.org



https://www.v-label.eu/es
https://unionvegetariana.org/

~ ALIMENTACION / CHOCOLATE

NOVEDAD

Chocolates Veganosy Sin Gluten:
jnuevos sahores!, de Sol Natural

La gama de chocolates de Sol
Natural se amplia con 4 nuevos E!;ﬁzm&g
sabores: —

* Chocolate 70% con Avellanas
* Chocolate Blanco con Arroz Hinchado
* Chocolate con Leche de Coco
* iy una deliciosa tableta de Algarroba!

Todas ellas elaboradas con cacao de
Comercio Justo, sin gluten, sin lactosa
y con azucar de coco, uno de los endul-
zantes con menor indice glucémico.

Certificado: Euro Hoja | Vegano
Marca: Sol Natural | www.solnatural.hbio
Distribucion: Vipasana Bio, S.L.

~ ALIMENTACION / FIDEOS

Fideos de arrozintegral
sin gluten con calabazay
jengibre, de TerraSana

Estos noodles sin gluten estan
hechos de arroz integral organico,
calabaza y jengibre. iEl sabor y la
textura son deliciosos! iEn tan solo
cinco minutos tendras un delicioso
plato de noodles en tu mesa! Deli-
ciosos en una sopa (miso), con algas
y con condimentos japoneses como
tamari, mirin y aceite de sésamo.

Certificado: Euro Hoja
Marca: TerraSana | www.terrasana.com
Empresa: TerraSana Natuurvoeding Leimuiden B.V.

IMPRESCINDIBLE
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_ ALIMENTACION / ALGAS

NOVEDAD

Ensalada de algas de
produccion ecoldgica, de
Porto Muiiios

La «Ensalada de algas de produccion
ecoldgica» es un producto elaborado
a partir de diferentes especies de al-
gas marinas alimentarias, envasadas
a mano con cobertura de una mezcla
de aceites, en recipientes que son ce-
rrados y esterilizados adecuadamen-
te por tratamiento térmico. Estan
certificadas como ecoldgicas y «pes-
cadeRias», un sello de calidad y que
nos indica la procedencia artesanal

de este producto. Apto para veganos y
vegetarianos. Apto para celiacos.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Porto Muifios | www.portomuinos.com
Empresa: Porto-Muinos, S.L.

~ ALIMENTACION/ TOFU

IMPRESCINDIBLE

- st

Tofu Ahumado K

Tofu Ahumado con
almendras y semillas de
sésamo, de Taifun - Tofu

Esta version de tofu ahumado
obtiene su sabor crujiente de las
almendras tostadas y las semillas
de sésamo. Lo puedes disfrutar frio _
con pan, en una ensalada o frito o,
con verduras, pasta o arroz. e 1

Las almendras y semillas de
sésamo le dan a cada plato un
sabor especial. Elaborado con soja

proveniente de Alemania, Austria
y Francia.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Taifun | www.taifun-tofu.de
Empresa: Taifun-Tofu GmbH

— COMPLEMENTO ALIMENTICIO - JUGO DE ALOE VERA

Jugo de Aloe Vera, de
Way Diet

Con toda su pulpa y procesado en
frio, este jugo se obtiene de aloe
vera procedente de cultivos eco-
16gicos certificados en Andalucia.
Es rico en vitaminas, minerales,
fibra, aminoacidos y polisacari-
dos. Esta exento de aloina y tiene
propiedades antiinflamatorias a
nivel digestivo, alivia el estrefii-
miento y regula el sistema inmu-
nologico. Es rico en vitaminas,
minerales, fibra, aminoacidos y
polisacaridos.

Certificado: Euro Hoja
Marca: Way Diet | www.waydiet.com
Empresa: Laboratorios JM Nat XXI, S.L.

IMPRESCINDIBLE

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

IMPRESCINDIBLE

Nuevos Complementos
Dormigrany PeloForte, de
El Granero Integral

Seguimos ampliando nuestra

gama de complementos especi- 11* Dormi
ficos. Dormigran con melato- " grnﬂgnina Pelo
nina contribuye a disminuir el e Forte 3

tiempo necesario para conciliar
el suefio. PeloForte a base de
bambu, alfalfa, serenoa, L-cis-
teina, vitaminas y minerales,
contribuye al mantenimiento
del cabello y las uiias en condi-
ciones normales.

Certificado: Euro Hoja / Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es
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Jenny Rodriguez
Disefiadora grafica, Escritora responsable del blog
www.recetasveganas.net

iNo te podras negar a estos bocaditos!

Estas 5 tapas dulces son pequeios caprichos que daran un giro a tu dia.
Se hacen facil, rapido y... sonirresistibles

©Jennifer Rodriguez

©Jennifer Rodriguez

- Galletas

+ 200ml nata vegetal para
maontar

- Mermelada de fresa

+ Mantequilla de mani

- 50gr chocolate negro para
fundir

Elaboracion

Espesar la nata vegetal, batién-
dola con unas varillas, preferen-
temente electricas. Reservar
cuando sea cremosa.

Untar la base de la mitad del

total de las galletas con mante-
quilla de mani, mermeladay una
gruesa capa de nata vegetal.
Cerrar por encima con otra
galleta.

Fundir el chocolate al bafio
maria: metiéndolo en una taza
y a suvez, estatazaenunaolla
con agua hirviendo.

Ya fundido, apagar y volcar sobre
las galletas.

Templary guardar en frio hasta
que el chocolate cuaje.

~ Fondue de frutas

- Frutas variadas

- 200gr chocolate negro para
fundir

.12 taza de leche de soja

+ *Brochetas

Elaboracidn
Laminar las frutas. Reservar.
Derretir el chocolate al bafo

maria. Para ello: colocar el
chocolate negro dentro de

 Natillas de vainilla

unatazay, a suvez, lataza
dentro de una olla con agua
hirviendo.

Cuando derrita, afiadir 1
taza de leche vegetal.

Mezclar y dejar hasta que
funda por completo.

Apagar y volcar en un baol.
Servir con la fruta en bro-
chetas.

©Jennifer Rodriguez

+ Taza de leche de soja
+ 1 cda sopera de vainilla liguida
+ 1 cda sopera de sirope de

agave

+ 2 cdas soperas de harina de

maiz

1 [iman

Elaboracion

En una olla, mezclar los ingre-
dientes menos la harinay el
liman.

Encender a fuego medio, mezclar

y afadir 1 corte de piel de limon.

Mantener a fuego medio por 5
min.

Afadir la harinay batir intensa-
mente con unas varillas.

Cuando adquiera textura cremo-
sa, apagar y volcar al vaso.

Dejar templary meter en la
nevera 30 min.

Servir frio.
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} Vasitos de mermelada con yogurt } Mini tartas de galletay café

©Jennifer Rodriguez

©@Jennifer Radriguez

+ 2 yogures vegetales

+ 3 cdas. soperas de mermelada
de fresa

+ Canela en polvo

+ Semillas de amapola

+ Almendras

Elaboracion

Colocar en el vaso una capa

generosa de mermelada.

Seguidamente, cubrir con gene-
roso yogurt vegetal.

Decorar con canela, semillasy
almendras

Servir frio.

Cambia elmundo,
consumebio‘yviocal

“EXPOCORUNA™28 febrero /1'marzo
BARCELONA “Palau’StJordi 710 mayo
LISBOA\(FIL) 9-11 octubre, *
MADRID\Ifema 26-29m0viembre

=

Base:

+ 5 galletas maria

+ 2 cdas. soperas de margarina
vegetal

- Canela

Crema:

- ¥4 taza leche vegetal

+ 1 cdita. café soluble

+ 1 cda. sopera de vainilla liquida
+ 1 cda. sopera de harina de maiz
- 2 galletas tipo maria

+ 1 charrito de sirope de agave

- Cacao en polvo

Elaboracion

Para la base: derretir en una
olla la margarina vegetal.
Después, espaolvorear
canelay afnadir las galletas
machacadas.

Mezclar bien hasta espesar.
Apagar y volcar en un vasito.

Por otro lado, mezclar los ingre-
dientes de la crema en unaolla,
menos la harina y galletas.

Mezclar con las varillas. Mantener
a fuego medio. Cuando este
mezclado, afiadir las galletas
troceadas. Mezclar.

Afnadir la harinay batir hasta que
espese, manteniendo a fuego
medio-bajo.

Cuando sea cremoso, apagar
y volcar saobre los vasas. Dejar
templar.

Espolvorear cacao par encima.

Meter en la nevera por 20 minutos
Y SErvir.
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Veganismo en el mundo

El veganismo es un movimiento
en plena expansion: crece el nimero
de personas que optan por seguir
este estilo de vida y las opciones de
alimentos de origen vegetal se multi-
plican. Ser vegano ya no es tan raro e
incluso algunos medios de comunica-
cion tradicionales empiezan a hablar
con seriedad del tema. (Ha llegado
el veganismo para quedarse? (En qué
situacion se encuentra?

El veganismo existe oficialmente
desde 1944 cuando Donald Watson
y Elsie Shrigley crearon un grupo
de vegetarianos que ademis no
consumiesen ni lacteos ni huevos y
redactaron un boletin llamado The
Vegan News. Fue el origen de la Vegan
Society, la organizacion vegana mas
antigua del mundo.

“El veganismo es una filosofia y
forma de vida que busca excluir, en
la medida de lo posible y practica-
ble, todas las formas de explotacion
y crueldad hacia los animales para
alimentacion, vestimenta o cualquier
otro propdsito”, recoge la asociacion.
Desde el activismo, se trata de una
postura politica que busca mas alla
de los cambios individuales, cambios
sociales.

El interés por este movimiento ha
experimentado un crecimiento conti-
nuo, especialmente durante la dltima
década, hasta tal punto que la revista
britinica The Economist bautiz6
2019 como el afio del veganismo.

¢Por qué cada vez mas gente se
suma al veganismo?

Actualmente la sociedad tiene
a su disposicion mas informacion
sobre los efectos negativos que nues-
tra manera de vivir tiene para con
nuestra salud, el resto de los anima-
les y el planeta. Y esta informacién
se difunde de manera mucho mas
rapida gracias a las redes sociales.
El hashtag veganfoodshare es uno
de los mas populares en Instagram
donde es facil encontrar como hacer
una tortilla de patatas sin huevo o
ments semanales libres de produc-
tos de origen animal.

La cara menos alegre la podemos
ver en documentales disponibles en
las plataformas de streaming mas
populares o en Internet. Destaca
Earthlings (2005), dirigido por Sha-
un Monson y narrado por el activista

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

123rf Limited@Ben Gingell. London

en pro de los derechos de los ani-
males Joaquin Phoenix, que revela
como el ser humano trata al resto
de especies animales y esta dividido
en cinco partes: mascotas, alimen-
tacion, pieles, entretenimiento vy
experimentacion, y ensefia imagenes
muy duras obtenidas con cdmaras
ocultas.

El veganismo también empieza a
entrar en la agenda publica y politi-
ca, asi también la poblacion empieza
a ser mas consciente de lo que es-
conde la industria ganadera, a pesar
de estar tan arraigada en nuestra
cultura y tener un importante poder
econémico. Gracias al incesante tra-
bajo de organizaciones animalistas,
en los ultimos afios hemos podido
ver en los medios de comunicacion
tradicionales, reportajes que desta-
pan las pésimas condiciones de vida
de animales destinados al consumo
humano.

Asimismo, en general, los estereo-
tipos sobre la palabra ‘vegana’ estian
cambiando y son mas positivos. Y es
que es dificil denostar infinitamente
a un grupo en constante aumento y
heterogéneo.

Al mismo tiempo, aumentan las
voces que alertan de los impactos
negativos del consumo de carne para
la salud y para el planeta. La FAO

incluy6 en el afio 2015 las carnes
procesadas industrialmente en la
lista de productos potencialmen-
te cancerigenos. Y determinadas
organizaciones ecologistas hablan
finalmente de las consecuencias de
la ganaderia para el medio ambiente
y el cambio climatico, un tema por
el que han ido pasando de punti-
llas. Ante la emergencia climatica
actual y las evidencias irrefutables
han tenido que poner el foco entre
la relacién del consumo de carne y
el cambio climatico que hasta ahora
obviaban. Ya a principios de siglo,
la FAO publicé el informe La larga
sombra del ganado en el que expo-
ne como la produccion de carne
contribuye al cambio climatico,
la contaminacion atmosférica, la
degradacion de la tierra, del suelo
y del agua, y la pérdida de la bio-
diversidad.

“Una estrategia con dietas mas
basadas en plantas, que reduzca a
la mitad la pérdida de alimentos y
mejore la tecnologia agricola pue-
de alimentar de forma sostenible
a 10.000 millones de personas en
20507, concluye el académico Marco
Springmann en el estudio Options
for keeping the food system within
environmental limits (Opciones para
mantener el sistema alimentario
dentro de los limites ambientales)
publicado en la revista Nature.

Un mercado al alza

La mayoria de las personas vega-
nas son jovenes de entre 15 y 35 afios
que viven en paises desarrollados. En
Espaiia, el 0,5% de la poblacién es
vegana. Si sumamos a vegetarianos y
flexitarianos, supone un 9,9%, segin
datos de 2019 del estudio The Green
Revolution, elaborado por la consul-
tora Lantern. El segmento veggie (ve-
getarianos, veganos y flexitarianos)
ha aumentado un 27% total en los
ultimos dos afios. Y, segin el mismo
informe, el 35% de la poblacion es-
pafiola ha reducido o eliminado su
consumo de carne roja en el ultimo
afio.

Segun recoge el mismo estudio, en
Reino Unido, el 12% de los adultos,
es decir, 7,7 millones de personas, y el
20% entre 16 y 24 afios son vegetaria-
nos o veganos. En Alemania ha ha-
bido un crecimiento de los productos
vegetarianos en un 633% y veganos



de 1800% en el periodo 2011-2015.
Una de las razones es el incipiente
cambio de actitudes en los jovenes
de 16 a 24 afios en este pais, de los
que un 16% se declara vegetariano y
un 31% afirma haber aumentado su
ingesta de productos vegetarianos en
el dltimo afo. Italia cuenta con mas
de seis millones de vegetarianos, es
decir, el 10% de la poblacion, lo que
les convierte en el pais de la UE con
la tasa mas alta de vegetarianos. Y
en Portugal, la Sociedad Vegetariana
estima que 200.000 portugueses (el
1,9% de la poblacién) son vegetaria-
nos. En Estados Unidos, el namero
de veganos ha aumentado un 600%
-del 1% al 6%- entre los afios 2014 y
2017, segiin un informe de la firma
de investigaciéon GlobalData.

Aumenta la demanda y también
la oferta. Las grandes multinacio-
nales estin apostando por este tipo
de productos para sacar tajada de
este nicho de mercado en constante
aumento: actualmente pueden com-
prarse productos veganos en grandes
superficies y degustar productos
veganos en cadenas de comida ra-
pida. Segiun datos del estudio The
Green Revolution, el mercado global de
sustitutos carnicos llegd a los 4.630
millones de délares en el 2018, una
suma que los expertos creen que lle-
gara a los 6.430 millones de ddlares
en el 2023.

Asimismo, nuevas compailias
estan revolucionando el ambito de
la alimentacion. La ‘startup’ estadou-
nidense Impossible Foods ha creado
una hamburguesa con proteina ve-
getal igual, en sabor y textura, a la
carne, que se vende en mas de 150
restaurantes en los Estados Unidos, y
la empresa Beyond Meat, cuyos inver-
sores incluyen a Bill Gates y Leonardo
DiCaprio, produce la Beyond Burger,
a base de proteina vegetal que ya se co-
mercializa en grandes superficies y en
menus de restaurantes seleccionados
como la cadena Veggie Grill.
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El imparable auge del movi-
miento traspasa la frontera de la co-
mida. Hay moda y cosmética vegana
e incluso viajes. Cada vez es mas
facil ser vegano. Sin embargo, a la
misma velocidad que el veganismo

0% de cafeina

se extiende y empieza a normali-
zarse, se difumina su asociacién
tradicional con el anticapitalismo.
Porque el veganismo pretende su-
perar el modelo actual, no convivir
con ¢él. H

Controle Certisys BE-BIO-0I

La prueba de gue 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.

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

OISIOC

SIN 0% DE CAFEINE
GLUTEN

INSTANT

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

LA ViOA 4 MAS


https://www.limafood.com/es-es
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Maria Ruiz
Activista Antiespecista, Licenciada en
Publicidad y Relaciones Piiblicas

Pasos de carretera: una solucion necesaria
para animales humanos y no humanos

Un grupo de amigos vuelve de un
viaje de fin de semana en furgoneta.
Como no tienen mucha prisa, para
ahorrarse unos euros, optan por ir
por carretera. Los kilometros van
pasando, el sol se ha puesto ya.
Algunos estan charlando, otros van
dando cabezadas.

Por su parte, dos jabalinas y tres re-
tofios habian comenzado, cuando el
dia empez6 a oscurecer, su recorrido
vespertino. Buscan bellotas y agua.
Ese camino que recorren los jabalies
y que sus antepasados ya recorrian,
hace unos afios fue cortado por
una carretera. La misma por la que
transcurre el viaje de la furgoneta.

Cada uno de los grupos avanza a su
ritmo, hasta que, finalmente, los ca-
minos se cruzan. El copiloto, desper-
tado por el frenazo, emite un grito
al mirar al frente: en la oscuridad,
las luces de la furgoneta apuntan a
la familia de jabalies, convertida en
una silueta paralizada hacia la que
el vehiculo contintia avanzando.

Finalmente, la furgoneta se para a
un palmo de las jabalinas, que apro-
vechan el estupor de los humanos y
desaparecen junto con sus jabatos.
Para cuando los ocupantes de la
furgoneta bajan a echar un vistazo,
ya no queda ni rastro de ellos. Los
humanos vuelven a su camino y la
familia de jabalies al suyo.

Estos encuentros no siempre tienen

un final feliz. Nuestros caminos se
cruzan continuamente con los de
los otros animales, en el planeta
compartido. Nuestras maquinas han
parcheado la geografia con alqui-
tran, interrumpiendo antiguos pasos
de jabalies, pero también de ranas,
linces, corzos o gamos.

Los animales cruzan los caminos de
asfalto de los humanos por muchos
motivos: algunos van en busca de
nuevos lugares para reproducirse,
otros buscan comida o agua. Hemos
fragmentado su territorio, aislando
especies y alterando los procesos
naturales.

Segtun la DGT, los animales salva-
jes se ven involucrados en mas de
20.000 accidentes de trafico al afio
en nuestro pais. Estos accidentes
suponen unos 400 humanos heri-
dos cada afio. En 2018 murieron 6
personas, y hubo 23 hospitalizadas y
489 heridas leves.

En cuanto a los animales no huma-
nos, segin datos de la Sociedad para
la Conservacion de los Vertebrados
(SCV), las cifras son sorprendente-
mente altas: cada afio mueren mas
de 30 millones de vertebrados en ac-
cidentes en nuestro pais. La mayoria
son aves, pero también perecen mu-
chos anfibios, mamiferos, y reptiles.

Fuentes expertas calculan que estos
accidentes tienen un coste de 105
millones de euros al afio. Se trata,
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pues, de un problema acuciante.
{Como solucionarlo? Ramén Pérez
de Ayala, responsable de proyectos
de conservacion en la organizacion
WWF, es una de las personas en
Espafia que mas ha trabajado en este
sentido. Cuenta que “la mayoria de
estas muertes se concentran en unos
pocos puntos negros en carreteras,
que sefialamos en su dia al Ministe-
rio de Fomento y que ya se compro-
metié a solucionar”. Estos puntos
son tramos donde los choques son
muy superiores a la media y en los
que, explica Ayala, “es necesario

actuar de forma urgente habilitando
pasos de fauna para que puedan cru-
zar las carreteras de forma segura”.
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Los pasos de fauna son tineles o
puentes, disefiados especialmente
para que los otros animales puedan
cruzar. Segin Adria Voltes, doc-
tor en Biomedicina y miembro del
equipo cientifico de la Fundacion
Franz Weber, tienen dos ventajas
interesantes: “Desde el punto de
vista de la biodiversidad, el objetivo
principal es evitar la fragmentacion
de habitats y la pérdida de diversi-
dad genética. Desde el punto de vista
de los animales no humanos, que
tienen intereses propios como indi-
viduos, también son importantes, al
evitar los atropellos”.

Pérez de Ayala aclara que “los pasos
de fauna se pueden hacer por debajo
o por encima de las infraestructuras
humanas, normalmente utilizando
pasos que ya existian en la carretera.
Hay que habilitarlos teniendo en
mente conseguir que los animales
pasen por alli”. El experto concre-
ta: “hay que intentar que no les dé
miedo. Por ejemplo, si es un tinel,
lo ideal es que puedan ver el final.
Es necesario que lo vean como natu-
raleza y quieran cruzar”.

Estos pasos se “reverdecen” de dife-
rentes maneras: sembrando arbustos
y plantas; colocando elementos na-
turales, como piedras, que marquen
el camino... Pensando hasta en los
animales mas diminutos. El doctor
Adria Voltes pone énfasis en esta
“necesidad de atraer a los animales y
guiarlos hacia los pasos”. Para ello,
se puede, explica, “colocar abre-
vaderos, no solo para indicarles el
camino, sino para proporcionar una
fuente fija de agua”. Otras medidas
en este sentido son las barreras
olfativas, que permiten alejar a los
animales de unos lugares y acercar-
los a otros. Por ejemplo, mediante el
olor de la orina de lobo se espanta a
ciervos o jabalies.

En nuestro pais hay cientos de pasos

de fauna, cifra que, segin todas las
personas expertas consultadas, no es
suficiente. Pérez de Ayala denuncia
que “a pesar de que las nuevas in-
fraestructuras ya tienen que llevar
cada cierta distancia un paso de
fauna, muchas de las antiguas son
una masacre”. WWF ha exigido al
Ministerio de Fomento y al de
Transicion Ecologica medidas
urgentes para frenar las muertes
por atropellos. Fomento, insiste, ya
se comprometié a hacerlo, pero las
obras ain no han empezado y cada
minuto perdido supone mas colisio-
nes.

En otros paises de Europa, cada dos
kilémetros existen pasos de fauna
que posibilitan el cruce de carreteras
o vias férreas de forma segura. Aya-
la pone Alemania como ejemplo de
buenas practicas: “alli tienen unos
pasos hermosos que deberiamos
imitar por aqui”’. De nuestro pais,
destaca que “en Dofiana hay varios
ecotuneles y un ecoducto superior”.
Otro buen ejemplo nos lo da el
doctor Voltes con el paso superior
recientemente abierto en la A-2 en
Fornells de la Selva (Girona), que
“ofrece refugio a reptiles, inverte-
brados y otros animales de pequefio
tamafio, asi como alimento y zona de
nidificacion para polinizadores”. Se
trata de un puente de 60 metros de
largo y 20 de ancho, un paraiso para
mamiferos, aves, anfibios, reptiles e
insectos polinizadores.

Voltes, matiza que, a la hora de pen-
sar estas obras, “revisar los términos
en los que se da la coexistencia es
imprescindible. Y ademas, esto de-
beria ir acompafiado de una visién
critica de los parametros antropo-
céntricos que se encuentran en la
base de la necesidad de recurrir a
estas infraestructuras”.

En este sentido hemos consultado
a Catia Faria, doctora en filosofia
moral y miembro del consejo cien-
tifico del Centro de Etica Animal
de la Universitat Pompeu Fabra.
Para ella, “todas aquellas medidas
que disminuyan la muerte y el su-
frimiento de los demas animales son
altamente recomendables”.

La doctora hace énfasis en el sufri-
miento generalizado que se da en la
naturaleza: “las colisiones afiaden
afliccion y sufrimiento a unas vidas
que a veces se idealizan pero que no
son faciles”. Por ello le parece “muy
positivo construir estos pasos, en tan-
to disminuya la agonia y la muerte
violenta”. Faria concluye que “sera

DEFENSA ANIMAL
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la consideraciéon hacia todos los
animales, independientemente de la
especie a la que pertenezcan”. B

necesario estudiar con detalle cada
caso y determinar las soluciones
mas adecuadas, buscando extender
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Alimentacion en las

civilizaciones precolombinas
~u " o

(Pueden ensefarnos algo los
habitos alimentarios de los azte-
cas, incas y mayas?

Aunque en estas civilizaciones
no existia el concepto de vegetaria-
nismo, la alimentacién era predo-
minantemente vegetal. La carne se
consumia solo durante celebraciones
y en algin otro momento puntual. El
pescado solo se consumia en algunas
zonas que tenian acceso al mar o a
algin lago.

El patron de alimentacion era
muy similar al mediterraneo tradi-
cional, también predominantemente
vegetal, bajo en grasas, moderado
en proteinas y alto en hidratos de
carbono complejos. Esta forma de
alimentacion, que solo se conserva en
la actualidad en las llamadas “blue
zones” o zonas azules, es reconocida
por los expertos en nutricion como la
mas beneficiosa para el ser humano,
ya que se asocia con mayor longevi-
dad y menores tasas de enfermedades
cronicas, incluyendo enfermedades
cardiovasculares, demencia y cancer.

3. f" X

123rf Limited@ariadnal2g. Diversidad de maiz mexicano

Miriam Martinez Biarge,

Meédico Pediatra
www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com
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Muchos de los alimentos que
recientemente se han popularizado
en Europa y que algunos consideran
“super-alimentos” (quinoa, chia,
amaranto...) provienen de estas cul-
turas precolombinas.

Los aztecas

Vivieron en el actual México y
parte de Guatemala. Su dieta incluia
una amplia variedad de verduras
gracias al fuerte desarrollo de la agri-
cultura. Muchas de las verduras que
cultivaban y comian, como el toma-
te, la calabaza, las limas, los agua-
cates o los chiles han sido adoptadas
en nuestra gastronomia. Otras, como

los nopales o la yuca, no se han po-
pularizado tanto. Los aztecas también
consumian una variedad de hongos
y setas locales ricas en proteinas,
minerales y antioxidantes. De los
lagos obtenian algas, especialmente
espirulina.

Ademas de las verduras, la dieta
azteca se basaba en cuatro alimentos
clave que proporcionaban la mayor
parte de las calorias y proteinas: el
maiz, el amaranto, los frijoles y
la chia. Las semillas de chia, “re-
descubiertas” en Europa hace solo
unos afios, son muy apreciadas por
su alto contenido en calcio, proteinas

y acidos grasos omega-3. Los aztecas
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que la chia debia ser una de sus
mejores fuentes de calcio.

Aunque la dieta no era vegetaria-
na, el consumo de productos anima-
les se limitaba a pequefias cantidades
de insectos, algiin animal de pequefio
tamafio que cazaban ocasionalmente,
y algo de pescado que obtenian de los
lagos.

Los aztecas solian hacer solo dos
comidas al dia y pasaban un tiempo
diario de ayuno de forma natural.
Esta practica empieza a ser reconoci-
da como una de las mas beneficiosas
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para nuestra salud ya que previene
el sobrepeso y la aparicion de enfer-
medades cronicas propias de nuestra
civilizacion.

Los mayas

Su imperio se extendié desde el
sur de México hasta lo que hoy es
Honduras. Los mayas también fue-
ron una sociedad fundamentalmente
agricola y la base de su alimentacion
era el maiz (los mayas eran conocidos
como “los hombres del maiz”). Con
el maiz se preparaban tortillas, que
servian de base a multitud de platos,
pero también se molia y se consumia
en forma de gachas, generalmente
acompafniado con guindillas. Otras
dos comidas basadas en el maiz eran
- y siguen siendo- el atole - bebida
de maiz cocido en agua con especias-
y los tamales. Los mayas ya conocian
y cultivaban la vainilla y era una de
las especias que usaban en sus prepa-
raciones.

Ademas del maiz, la yuca, un tu-
bérculo rico en hidratos de carbono
complejos, proporcionaba una gran
parte de las calorias de la dieta maya.
Los frijoles de diferentes colores (ro-
jos, negros, marrones...) eran parte
importante de la dieta y se consumian
a menudo junto con platanos. Las
frutas y verduras mas consumidas
eran calabaza, aguacate, mango,

papaya y guayaba.

Se cree que los mayas fueron los
primeros en tostar y procesar las semi-
llas de cacao para obtener chocolate
(por supuesto sin azicar). Los mayas
afiadian cacao o chocolate a sus co-
midas para potenciar los sabores y lo
bebian en infusiones, especialmente,
aunque no solo, durante ceremonias
religiosas.

Los mayas, por su proximidad al
mar, si incluyeron el pescado regu-
larmente en su dieta, aunque siempre
en proporciones mucho menores que
los alimentos vegetales. El consumo
de carne de animales terrestres era
bajo y se limitaba a lo que cazaban
ocasionalmente, aunque a veces co-
mian carne de animales semi-domes-
ticados, como pavos y perros.

Losincas

La civilizacion inca se extendid
por lo que actualmente constituye
Pert, Argentina, Bolivia, Chile, Co-
lombia y Ecuador.

La patata - papa- era un ali-
mento fundamental para los incas.
Ademas de las blancas que son las

mas conocidas y consumidas ahora
en Europa, los incas cultivaban una
variedad de papas moradas, mucho
mas ricas en antioxidantes. Las pa-
pas se consumian cocidas y asadas y
con su harina se elaboraba un equi-
valente al pan.

El otro alimento basico de la die-
ta inca era la quinoa, una semilla
rica en proteinas y minerales y tan
nutritiva que la FAO le dedicé el
afno 2013 a la quinoa, como recono-
cimiento a sus propiedades nutriti-
vas. Los incas también cultivaban y
consumian amaranto, otra semilla
rica en proteinas (14% de su peso
en seco) y minerales como el hierro,
el magnesio, el fésforo y el zinc.
El amaranto es bastante resistente
a las sequias lo que lo hace muy
interesante en la actualidad para
proporcionar calorias y proteinas a
poblaciones vulnerables. Los incas
no solo comian las semillas, sino
también las hojas de la planta, que
proporcionaban vitamina C, acido
folico y antioxidantes.

Ademas de la quinoa y el amaran-
to, una variedad de frijoles aporta-
ban proteinas a la dieta inca.

Las frutas mas consumidas eran
granadillas, pifia, guayaba, plata-
nos, ciruelas, chirimoyas, y lacu-
ma y entre las verduras destacaban
el zapallo, la calabaza, los tomates,
los pimientos, las hojas de coca, las
algas marinas y de agua dulce.

Otros alimentos propios de la gas-
tronomia inca son menos conocidos,
pero merece la pena que nos fijemos
en ellos: uno es el pichuberry, tam-
bién conocido como aguaymanto
o Inca Berry. Es una fruta naranja
parecida a un tomate y rodeada de
hojas. Es una fuente excepcional de
vitamina C y tiene un alto poder an-
tioxidante.

Otro es el sacha inchi o “mani
inca”, que es una semilla oriunda
de la selva peruana. Es muy rica
en proteinas y grasas. El aceite que
se obtiene de esta semilla contiene
cantidades de acidos grasos omega-3
similares al aceite de lino, y ademas
aporta una buena cantidad de vitami-
na A y vitamina E.

El consumo de pescado era casi
exclusivo de la zona del Titicaca,
donde hay numerosos rios y lagos.
Los incas cazaban ocasionalmente
aves, pero de nuevo, la carne y el
pescado eran una parte minoritaria
de la dieta y los productos lacteos
eran desconocidos. W
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¢éQuieres sentirte algun dia como un azteca, inca o mayay
beneficiarte de las propiedades de su dieta? Aqui tienes un menu
inspirado en las culturas precolombinas, rico en nutrientes, bajo
en grasas y naturalmente libre de gluten:

DESAYUNO:
- Pudin de mango y semillas de chia.

ALMUERZO:
- Tortillas de maiz con verduras y frijoles,
acompafnadas de guacamole.
+ Batido de guayaba y lima, con media cucharadita
de postre de espirulina en polvo.

CENA:
- Sopa de quinoa, patatasy verduras.
- Natillas veganas de calabaza y cacao.

www.waydiet.com
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FaDA

Fundacitn pora el Asesoramiento
y Accidn en Defensa de los Animales

Soy Responsable,

la campana para identificar y

esterilizar animales, ya en toda Espaina

Este febrero se impulsa de nueva la iniciativa para identificar y esterilizar perras,
gatos, hurones y conejos a precios reducidos can la participacion de veterinarios

de toda Esparia.

Por 9° afio consecutivo FAADA realiza
la campania de identificacion y esterili-
zacion a precios reducidos que, bajo el
nombre “Soy Responsable”, lleva ya
mas de 80.000 perros, gatos, hurones
y conejos gracias a la colaboracion de
mas de 300 centros veterinarios adhe-
ridos durante diferentes meses del afio.

Desde FAADA consideramos nece-
sario implementar la campafia para
actuar en la raiz del problema,
proporcionando a los ciudadanos la
informacién y los medios para lograr
poner freno a la sobrepoblacion. La
edicion de este ano llega a todas las
comunidades auténomas de Espafia.

¢Por qué esterilizar?

La decision de esterilizar a nuestro
animal es un acto de responsabi-
lidad hacia el mismo, fundamental
para prevenir y evitar problemas de
salud y de bienestar general.

La esterilizacion, en el caso de los
machos, ayuda a prevenir enferme-
dades sobre todo de prostata, algunas
enfermedades de testiculo y, en el
caso de las hembras, ayuda a evitar
patologias que pueden ser graves y
pueden incluso hacer peligrar la vida
del animal (tumores de mama, infec-

el

ranero

integral’

ciones de la matriz o problemas en los
ovarios). En el caso de los gatos tiene
otro efecto beneficioso que es evitar
conductas como posibles fugas en
busca de hembras, o peleas entre
machos con el consecuente riesgo de
transmisiéon de enfermedades (leuce-
mia e inmunodeficiencia felina entre
otras).

Ademas, la esterilizacion es siempre la
mejor opcidn para garantizar el con-
trol de la natalidad de perros, gatos,
conejos y hurones, evitando nacimien-
tos no deseados y crias sin control.

Identificacion: la medida mas
eficaz para recuperar un animal
perdido

La identificacion con microchip,
la chapa identificativa y el censo
municipal son obligatorios por ley
en toda Espafia. Ademas, el micro-
chip es el principal aliado de una
familia que necesita recuperar
a su animal extraviado. No es de
extrafiar que la probabilidad de en-
contrar a un perro o gato perdido es
de aproximadamente el 90% si éste
estd debidamente identificado y de
tan s6lo el 15% si no lo esta.

La colocacion del microchip ademas,

Carla Cornella

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

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

es rapida y sencilla: ¢

el microchip tiene el
tamafio de un grano
de arroz que se ins-
tala con un aplicador
estéril y de manera
subcutinea al ani-
mal, sin necesidad

alguna de anestesia. s

lt :

Principales
objetivos de Soy

IDENTIFICA'Y ESTERILIZA ATU ANIMAL

Precios promocionales en toda Espafia

Responsable

Una iniciativa de:

« Identificar el
maximo numero
de animales e informar de sus
beneficios.

Facilitar la esterilizacién de los
animales e informar sobre sus
ventajas.

* Informar sobre la importancia de
proporcionar una correcta socia-
lizacion y educacion al animal
para mejorar su bienestar y la
convivencia.

* Reducir las cifras de abandono
en Espafia y defender politicas de
prevencién como herramientas
para evitar la superpoblacion de
animales.

Gon la colaboracion de:  ATLANTIS

AN

Como adherirse y beneficiarse
de los descuentos

Para disfrutar de las promociones
de Soy Responsable, solo se necesita
que el animal esté identificado (o
identificarlo durante la campafa)
y realizar la inscripcion a través de
la web soyresponsable.org.

Para conocer los precios exactos de
las diferentes intervenciones es ne-
cesario contactar directamente con
los centros veterinarios adheridos a
la campaifia.

Para mas informacién contactar con
FAADA: soyresponsable@faada.org o
936245594. 1

La melatonina contribuye a
disminuir el tiempo necesario
para conciliar el sueiio. El efecto
beneficioso se obtiene con una
ingesta de 1 mg de melatonina
poco antes de irse a dormir.

DORMIGRAN

Complemento alimenticio a base de Amapola
de California, Valeriana, Lopulo y Melatonina

www.elgranero.com
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