INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“Aquel que es cruel con los animales se vuelve dificil también en su trato con los hombres” Immanuel Kant

¢,Como fomentar el veganismo
en las instituciones y desde ellas?
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¢,Como fomentar el veganismo
en las instituciones y desde ellas?

Cuando alguien se identifica como
vegano, y por tanto considera que
evitar la explotacion animal va mas
alla de la dieta, sabe que fomentar el
veganismo es un aspecto esencial de
su filosofia. Pero i(fomentarlo don-
de? Por lo general, los veganos sim-
plemente fomentan su filosofia en
sus circulos de familiares y amigos,
esperando que, con el tiempo, habra
suficientes veganos para que la explo-
tacion animal decrezca. Pero no es
tan facil. De momento no hay nin-
gun pais en el mundo donde el por-
centaje de veganos supera el diez por
ciento de la poblacién, y por tanto,
al ritmo actual, esta estrategia puede
durar generaciones.

Sin embargo, hay otra manera.
Fomentar el veganismo en las insti-
tuciones publicas y privadas puede
avanzar la causa vegana mucho mas
rapidamente, ya que las instituciones

Fomentar

el veganismo

en las instituciones
publicas y privadas
puede avanzar

la causa vegana
mucho mas
rapidamente

tienen normas y politicas que, si se
pueden cambiar, pueden modificar
el comportamiento de mucha gente
al mismo tiempo de forma instanta-
nea. (Como se puede conseguir esto?
Bien, hay dos maneras: desde fuera,
y desde dentro.

Cualquier institucién (un orga-
nismo creado para desempefiar una
determinada labor cultural, cienti-
fica, politica o social) estd formada
por tomadores de decisiones, admi-
nistradores, miembros e interesados.
Por ejemplo, la institucion mayor,
un Gobierno de Estado, esta forma-
da por ministros, funcionarios, tra-
bajadores y ciudadanos; o una socie-
dad benéfica no gubernamental esta

formada por directivos, empleados/
voluntarios, miembros y beneficia-
rios. Todas las instituciones tienen
reglas de funcionamiento, y meca-
nismos para modificarlas (en el caso
de un gobierno, leyes u ordenanzas,
y en el caso de ONGs, estatutos y
reglamentos). El truco es, pues, in-
fluir las decisiones para que los que
deciden modifiquen las normas de
sus instituciones para avanzar en la
causa vegana. Por ejemplo, haciendo
obligatorio el suministro de opciones
veganas (tanto en relacion con la co-
mida, ropa o cualquier otro servicio)
a sus trabajadores, miembros o bene-
ficiarios, o reduciendo (o prohibien-
do) el uso o consumo de productos de
explotacion animal en su labor.
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Desde fuera, aquellas personas
que se dedican a influir tales decisio-
nes se llaman técnicamente «cabil-
deros», ya que el cabildeo (conocido
también como el termino inglés «lo-
bbying») se refiere al proceso planifi-
cado de relaciones publicas ejercido
para influir una decision. En paises
donde ONGs veganas estin bien
desarrolladas tienen entre sus em-
pleados cabilderos profesionales que
trabajan de dos maneras principales:
comuniciandose directamente con los
poderes de decision (sin mediacion
de la opinién publica), o indirecta-
mente movilizando la opinién pi-
blica para que se comunique con los
poderes de decisién (con la recolec-
cion de firmas, correos electrénicos
masivos, etc.).

Un ejemplo de esto es lo que ocu-
rri6 en Portugal recientemente. En
2015 la Sociedad Vegetariana Por-
tuguesa consiguié recoger mas de
15.000 firmas de ciudadanos pidien-
do que se creara una ley obligando
el suministro de opciones vegetaria-
nas (incluyendo opciones veganas) en
comedores de instituciones publicas
(prisiones, escuelas publicas, univer-
sidades, hospitales, etc.), y en mar-
zo de 2017, la Asamblea Legislativa
portuguesa aprobd tal ley. En varios
paises y regiones existen mecanismos
politicos, como las ILPs (Iniciativas
Legislativas Populares) que permiten
crear nuevas leyes (o modificar las
existentes) sin que sean los politicos
quienes propongan el cambio, y un
ejemplo seria la prohibicion de las
corridas de toros en Catalunya en el
2010 (la cual avanzé la causa vegana
ya que veganos €éticos estan en con-
tra no solo del maltrato animal sino
también del uso de cualquier animal
en espectaculos publicos).

Para ser efectivos, los cabilderos
deben ser diplomaticos, tener una
idea clara de cudl es la situacién
socio-politica en relacién a la deci-
sibn que quieren que se tome, ser
capaces de mostrar un conocimiento
profundo del tema, y, sobre todo, te-
ner buenos argumentos persuasivos
(usar encuestas, investigaciones, esta-
disticas, opinion de expertos, etc.), lo
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que a menudo significa «vender» la
decisiéon en términos de «beneficio»
(por ejemplo, mas popularidad, votos,
prestigio, recursos, fondos, estabili-
dad laboral, coherencia ideoldgica,
competitividad comercial o politica,
seguridad legal, etc.). Cuando hay
varios cabilderos de diferentes orga-
nizaciones trabajando por un objetivo
comun, a menudo es bastante efec-
tivo adoptar una tactica de «policia
bueno y policia malo», uno comuni-
cando los beneficios de tomar la de-
cision, y el otro las desventajas de no
hacerlo. A veces, estos papeles «tac-
ticos» son jugados de forma natural
por miembros de diferentes organi-
zaciones dependiendo de su caracter
mas «moderado» o «radical».

La otra estrategia es hacerlo desde
dentro. Cualquier miembro de una
institucion puede usar sus funciones
para intentar cambiar las normas, lo
que es mas ficil si tal miembro llega
a tener poder de decision, pero si no,
se trata de convencer a aquellos que
estan directamente «encima» con la
intencion de influenciar a sus su-
periores. Para que esto funcione se
debe tener un conocimiento detalla-
do de las normas internas de la orga-
nizacién, y a menudo también ayuda
consultar con un experto de fuera
(un abogado, un sindicalista, etc.).

Por ejemplo, mi caso. En 2016 una
ONG britanica de proteccién animal
me contraté como Gerente de Politi-
ca e Investigacion, y después de unos
meses me di cuenta de que el fondo
de pensiones de tal organizacion esta-
ba invirtiendo, entre otras, en empre-
sas farmacéuticas que experimentan
con animales (claramente en contra
de los principios de veganismo ético).
Usando los procedimientos internos
normales de la institucion (primero
quejarme a mi jefe, el director de
campanias, luego al director de opera-

ciones, y finalmente al director
general) intenté cambiar la si-
tuacién, pero al final, después
de mas de un afio presionando
en vano, me despidieron. Yo no
me di por vencido, y después
de consultar a varios abogados
empecé una querella contra la
organizacion en el Tribunal
de Empleo Inglés que al final
fue exitosa, ya que en 2020 no
solo fui compensado economi-
camente por mi despido ilicito
y la ONG cambi6 su fondo de
pensiones, sino que ademas, el
juez promulgd que el veganis-
mo ético es una creencia filoso-
fica no-religiosa protegida por
la Ley de Igualdad del 2010.

En este caso, no solo conse-
gui avanzar la causa vegana en
la institucion donde yo trabaja-
ba, sino que, dada la pronun-
ciaciéon del juez respecto a la
ley de igualdad (que afecta tan-
to empresas como instituciones
publicas o privadas), ahora el
veganismo ético estd reconoci-
do en la Gran Bretafia como
una caracteristica protegida
(como la religion, identidad
de género, etc.), lo que ya ha
estado generando varios cam-
bios en muchas instituciones
(cuerpos de bomberos sumi-
nistrando uniformes sin cuero
a bomberos veganos, escuelas
ofreciendo opciones veganas en
sus comedores, empresas sumi-
nistrando leche vegetal a sus
empleados, etc.).

Tanto desde fuera como des-
de dentro, el veganismo se pue-
de fomentar en instituciones
publicas o privadas, con volun-
tad, profesionalidad, estrategia,
y perseverancia. La historia lo
demuestra. ®
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EL PRODUCTO DEL MES

Crema de avellanas
crujiente PROTEIN,
de La Vida Vegan

La Vida Vegan es la primera mar-
ca de cremas para untar de cho-
colate 100% ecoldgicas, veganas
y de Comercio Justo. La Vida Ve-
gan PROTEIN es |a ultima novedad
de la marca.

Con un alto contenido en pro-
teinas, reducida en azucares en
un 70%, ecologica, vegana, sin
aceite de palma, sin gluten y sin
soja, esta crema es ideal para
deportistas ya que contiene un
22% de proteina de arroz. Una
gran opcion para cualquier per-
sona consciente de su consumo
de azucar y proteinas.

Disponible en tres variedades:
+ Chocolate-avellanas

 Chocolate-coco
 Chocolate-caramelo

Certificados:

Ecoldgico (Euro Hoja), Comercio
Justo (Fairtrade], Vegano [Vegan]

Marca:
La Vida Vegan

Distribucidn:
Biocop Productos Bioldgicos, S.A.
www.hiocop.es

Recomendado por

«=0QRGANIC

TENDENCIAS Y NOVEDADES B10: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es



4
N° 43

MARZ0O 2021

<=Buenv y VCgﬁ}O
N
www.buenoyvegano.com

Snacks veganos
para nuestro dia a dia

OEstela Nieto. Snacks saludables para nuestrao dia a dia

b2

En muchas ocasiones, ya sea por
el trabajo, nuestra actividad diaria o
incluso por ocio, nos vemos obliga-
dos a realizar alguna comida ligera
0 un tentempié entre horas fuera o
dentro de casa.

Parar en nuestra jornada laboral
y dedicarnos un tiempo a “recargar”
pilas tiene beneficios tanto a nivel
fisico como mental, pues las largas
jornadas tan habituales hoy en dia
nos llevan a menudo a descuidar
nuestra alimentacion y acabar co-
miendo cualquier cosa. No todos
necesitamos tomar un snack, pero
si es tu caso, lo mejor es tener ideas
nutritivas.

(A qué recurrir? Las opciones
veganas que podemos encontrar en
establecimientos no suelen ser muy
variadas. Si ademas no queremos
caer en la tradicional bolsa de pa-
tatas fritas nuestras alternativas se
reducen considerablemente.

Una posibilidad que no siempre
tenemos en cuenta, si no has salido
de casa con un plan B, son las fru-
terias. Comprar algunas piezas de
fruta fresca nos ha sacado del apuro

en mas de una ocasién. También es
frecuente que podamos encontrar
en supermercados hummus, que po-
demos acompafiar con crudités listas
para tomar.

Tener la posibilidad de recurrir
a estas opciones veganas esta genial
pero, sin lugar a dudas, es prefe-
rible tener un poco de prevision y
preparar ti mismo los snacks que
vas a consumir.

Fruta, frutos secos, algin paté,
sandwiches, una bebida... hay mas
opciones de las que podemos ima-
ginar, s6lo hace falta ser creativos.

Dependiendo de nuestros gustos,
necesidades e incluso estacion del
afio, podemos disfrutar de distintos
tipos de tentempiés. Helados de fruta,
manzana asada o en compota, palitos
de verdura fresca, unas tostas con re-
vuelto de tofu, granola con un yogur
vegetal, hummus, unas barritas ener-
géticas de datiles y cacahuetes...

Opciones hay muchas, pero aqui
te dejamos 3 ideas sencillas para
disfrutar de snacks nutritivos y de-
liciosos. ®

Estela Nieto

Psiciloga, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion
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Ivan Iglesias
Chef y profesor
de cocina vegana

www.nutricionesencial.es

 Almendras tostadas con especias

Ingredientes

+ 250 gr de almendras
crudas peladas.

+ 1 cucharadita de curry

+ > cucharadita de
pimentan dulce o picante.

+ Uy cucharadita de ajo
en polvo.

+ 1 cucharadita de tamari o
salsa de sgja.

~ Green smoothie

Ingredientes

+ Un platano
maduro.

+ 2 melocotones.

+ Un pufado
de espinacas.

+ 250 ml de agua de
coco (o de agua).

Elaboracidn

Coloca las almendras en una sarten
amplia a fuego medio. Espera a que se
tuesten, pero mueve frecuentemen-
te para que no se quemen. Cuando
esten tostadas, aparta la sartén del
fuego y afiade las especias. Mueve
unos segundos para que se mezclen
del todo y afiade el tamari. Mezcla
para que se integre por igual. Notaras
que se secan rapidamente. Entonces
coldcalas en un plato o una bandeja
grande y espera a que se enfrien. Asi
las tendras listas para colocar en un
recipiente hermético. Si estan hien
secas se conservan muy hien.

Elaboracion

Coloca los ingredientes en el mismo orden
en una batidora de vaso. Asi consegui-
remos que se triture mejor y no queden
trozos. Cuando tengas una textura finay
cremosa, tu batido estara listo para tomar
0 para llevar.

Puedes sustituir las frutas por las que mas
te gusten, pero ten en cuenta que cuanto
mas madura la fruta, mas dulce quedara
el batido. Usar mango o platano en tus
batidos te asegura una textura cremosa
deliciosa ademas de un dulzor saludable.

Si necesitas dulzor extra afiade un datil o
dos.

} Untable tipo queso crema

Ingredientes

+ 2 yogures de soja
naturales.

+ 1 cucharadita de zumo
de liman.

- Sal al gusto.

+ 1 cucharadita de aceite
de oliva.

+ 1 cucharadita de
cebollino fresco picado.

+ Una pizca de pimienta
malida.

Elaboracion

Escurre los yogures con un colador
cubierto con una gasa. Puedes dejarlo
minimo dos horas o incluso dejarlo re-
posar toda la noche dentro de la nevera.
Asi conseguiremas una consistencia
mucho mas densay espesa ya que el
Suero escurrira.

Entonces afiade el resto de los ingre-
dientes, la sal, las aromaticas, el limén
y el aceite de oliva. Si quieres un sahor
mas intenso, afiade una cucharadita de
levadura nutricional.

Este untable es perfecto para bocadillos,
tostadas o para tomar con bastones

de verdura fresca. Puedes hacer mas
cantidad y conservarlo en la nevera bien
tapado en un tarro hasta 5 dias.
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Estela Nieto

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

Ivan Iglesias
Chef y profesor
de cocina vegana

www.nutricionesencial.es

Patatas gratinadas

En la cocina, el arte de sacar el
mayor partido a cualquier ingredien-
te, esta claro que pasa por la creativi-
dad. Pero, aunque este no sea tu punto
fuerte, seguro que hay alimentos con
los que se te ocurren mil y una ma-
neras diferentes de cocinarlos. Por
ejemplo, las patatas. Suelen ser un
comodin perfecto como guarnicion de
cualquier plato, ya sean fritas, asadas,
en puré, hervidas o en tortilla, estan
mas que presentes en nuestra dieta.
En esta receta te proponemos una de
las maneras mas suculentas de prepa-
rar casi cualquier alimento, gratinado.

Dificultad: Facil
Preparacion: 30'
Coccion: 35'

Ingredientes (4 raciones)

-4 patatas medianas.
+ 150 gr de champifiones.
-1 chalota.

+ 200 ml de Cuisine Arroz
AMANDIN.,

+ 1 cucharadita de harina.

+ 2 cucharadas de aceite de oliva.

+ Sal al gusto.

- Una pizca de pimienta blanca
malida.

+ 1 cucharadita de peregjil fresco
picado.

+ 1/2 cucharadita de cebolla
en palvo.

RECETA

AMANDIN

Natural & Organic

S
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Elaboracion:

Lavar las patatas y cocer en agua
hirviendo durante 30 minutos, el
tiempo final dependera del tamafio
de las patatas, hasta que queden tier-
nas por dentro. Dejar que se enfrien
un poco antes de cortarlas.

Mientras tanto, pelar y picar la
chalota en trozos pequefios y rehogar
con el aceite de oliva en una sartén.
Anadir los champifiones laminados
finos cuando la chalota esté tierna
pero antes de que se dore.

Dejar que se cocine 3 0 4 minu-
tos todo junto hasta que los champi-
fiones se hayan ablandado y que su

agua se haya evaporado completa-
mente. Ajustar de sal.

Cuando las patatas estén tibias,
cortarlas por la mitad longitudinal-
mente y con ayuda de un parisienne
o sacabolas vaciar el interior dejando
un borde de 1 cm de grosor.

Colocar la patata que hayamos
vaciado en un bol, aplastar con un
tenedor ligeramente y sazonar con
sal, pimienta blanca, perejil fresco y
la cebolla en polvo. Agregar la mitad
del sofrito de chalota y champifiones
y volver a rellenar las patatas.

Con el resto del sofrito de la sar-
tén prepararemos una salsa para ta-

par las patatas y gratinarlas.

Afadir a la sartén la cucharadita
de harina y dejar que se cocine jun-
to con la chalota y los champifiones
otros 2 o 3 minutos a fuego medio-
bajo.

Entonces incorporar la crema de
arroz y cocinar otros 3 minutos a fue-
go bajo para que espese. Afiadir una
cucharadita de levadura nutricional
y una pizca de pimienta blanca.

Cubrir las patatas con una cucha-
rada de la salsa y hornear 15 minutos
a 200°C hasta que las patatas estén
calientes por dentro y su superficie
dorada. H
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Cristina Fernandez
Periodista & Blogger
www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

PETA, la organizacion de derechos
de los animales mas grande del mundo

People for the Ethical Treatment
of Animals (PETA) es una de las or-
ganizaciones defensora de los derechos
de los animales mas conocida mun-
dialmente. De hecho, con mas de seis
millones de miembros y simpatizantes,
es la mayor de este tipo.

Fue fundada en 1980 en Estados
Unidos. “Si bien anteriormente ya
existian otras organizaciones de pro-
teccion animal que hacian un trabajo

util para brindar consuelo a los ani-
males que estaban siendo utilizados
por humanos, no cuestionaban por
qué probabamos los nuevos ingre-
dientes de productos en animales, los
matidbamos por su carne o piel, o los
explotdbamos para entretenernos. Por
eso se fundé PETA”, explica a Bueno
y Vegano la directora de la organiza-
cién en Reino Unido, Elisa Allen.

Fuera de los Estados Unidos, PETA
tiene oficinas afiliadas en paises como
Reino Unido, Espafia, Alemania, Ita-
lia y Canada. “Juntos buscamos lograr
cambios a largo plazo y a gran escala
que mejoren la calidad de vida de los
animales y eviten sus muertes innece-
sarias”, afiade.

“Nuestro objetivo es acabar con el
sufrimiento de los animales. PETA
y nuestros afiliados internacionales
educan a los legisladores y al pablico
sobre la crueldad hacia los animales
y promueven la compresion del dere-
cho de todos los animales a ser tra-
tados con respeto. Nos oponemos al

REGULADOR DEL
TRANSITO INTESTINAL

Allivia el estrefimiento y la diarrea.

www.solnatural.bio

Tel. 937 566 020

AYUDA A CONTROLAR
EL PESO

Crea saciedad reduciendo el hambre.

hola@solnatural.bio

®e®
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especismo, que es una vision supre-
macista humana, y nos enfocamos
en las cuatro areas en las que el
mayor namero de animales sufre
mas intensamente durante mas
tiempo: en los laboratorios, en la
industria alimentaria, en el sec-
tor de la moda y en el del entre-
tenimiento. También trabajamos en
otros temas, como la matanza cruel
de roedores, pajaros y otros animales
que a menudo se consideran ‘plagas’
y la crueldad hacia los animales do-
mésticos”, nos cuenta Allen.

Las campafias de PETA no dejan
indiferente a nadie: desde distribuir
unhappy meals con la imagen de Ronald
McDonald ensangrentado y blandien-
do un cuchillo de carnicero hasta re-
tar a dos nifios a matar a un pollo para
hacerse un bocadillo, pasando por un
anuncio de la modelo y actriz Pamela
Anderson en bikini mostrando que to-
dos los animales tenemos las mismas
partes del cuerpo.

“La campafia de PETA ‘Prefiero
ir desnudo que usar pieles’ es la mas
iconica. A través de ésta y de muchas
otras iniciativas, hemos visto a lo lar-
go de los afios a casi todos los mejores
disefiadores, incluidos Vivienne West-
wood y Burberry, abandonar el uso de
la piel. El Reino Unido ha prohibido
su produccion, California su venta, la
reina Isabel II ha renunciado a ella y
los principales minoristas se niegan a
venderla”, explica Allen.

“También pusimos fin a todas las
pruebas de accidentes automovilisticos
con animales, ayudamos a detener la
experimentacion con animales en Eu-
ropa para los cosméticos, contribuimos
a acabar con los programas de cria
de orcas en SeaWorld y conseguimos
muchas otras victorias para los anima-
les”, agrega Allen. Asimismo, muchas
personas se han sumado al veganismo
gracias a un kit gratuito que ofrece du-
rante 30 dias recetas, consejos y mas.

“El impulso en el movimiento para
evitar la tortura y el abuso de los ani-
males continda aumentando, y PETA
tiene la intencién de permanecer en
primera linea. Nuestro objetivo es ins-
pirar un cambio en la forma en que
la sociedad ve a los animales y poner
fin al especismo. Seguiremos presio-
nando a las empresas para que desa-
rrollen politicas éticas y, con nuestras
campafias innovadoras que invitan a
la reflexion, continuaremos educando
al puablico sobre la toma de decisiones
compasivas”, concluye Allen. B


https://solnatural.bio/

3 Vegan Protein,
de Sol Natural A

Con mas de un 78% de pro- Z5)))

3 VEGAN
PROTEIN

MIX DE SUPERFOODS

teina vegetal, esta mezcla de su-
peralimentos resulta ideal para
asegurar un buen aporte de ami-
noacidos gracias a la combinacién
de proteina de cafiamo, guisante
y arroz. Un complemento muy
adecuado para deportistas ya que
actiia como recuperador muscular.
Afiade 2 cucharadas a tus batidos
o mueslis y disfruta de un plus de
proteina. Sin gluten. Vegano.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribucidn: Vipasana Bio S.L.
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Tofu Natural,
de Taifun Tofu

Tofu Natural Bio extremada-
mente versitil y lleno de proteinas
vegetales de alta calidad. Se reco-
mienda que antes de procesar el
tofu se frote con una toalla de pa-
pel o se deje escurrir bien. Si no
usas todo el tofu, puedes poner el
resto en un plato y cubrirlo com-
pletamente con agua fresca. Asi, el
tofu se mantendra en el refrigera-
dor 3-4 dias mas. Cambia el agua
diariamente.

s

] Veggan

fric 2.°C. Consumin pre-
s

Certificado: Ecoldgico [Euro Hoja), Vegano
Marca: Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de/en
Empresa: Taifun-Tofu GmbH

- 3
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Humus tradicional,
de Granovita

Delicioso Humus de sabor aro-
matico y tradicional. Es vegano y
no contiene gluten, palma, soja,
levadura, ni azicar afiadido.

Nuevo envase formato 175g en
cristal sin necesidad de refrigera-
cién, lo cual le permite llevarlo
sin problemas al trabajo, de viaje,
etc.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Granovita | www.granovita.com
Distribucidn: Granovita SAU

Estilo Griego natural sin
azucar 400g, de Sojade -

Garantizado sin gluten. 100%
Vegetal y 100% Ecoldgico. Zumo
de soja* 99% (agua, semillas de
soja* 12,5%), textura: pectina, fer-
mentes seleccionados.

*Procedente de la agricultura
ecologica. Los envases Sojade no ,
contienen bisfenol A ni ftalatos. i 3

Certificado: Ecoldgico [Euro Hoja), Sin OGM, Vegano
Marca: Sojade | www.sojade-hio.es
Empresa: Triballat Noyal
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Nibs de Cacao Bio,

de El Granero Integral

Gel
ranero YalIfHy

SUPRALIMENTACION

Para los amantes del ca-
cao mas puro, sin azdcares
anadidos ni leche.

Destaca por su aporte en
minerales como magnesio,
que contribuye al normal ° y
funcionamiento de los mus- o o
culos y del sistema nervioso.

100% ECOLOGECD

a dhe Catas fementads.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja), Sohiscert
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Empresa: Biogran S.L. | www.biogran.es

Yogures estilo griego y avena,
de Abbot Kinney’s

Abbot Kinney’s crea deliciosos
yogures vegetales y ecoldgicos, sin
aditivos.

ABBOT IINNEY'S

(0CQ GREEK STYLE

e
o‘hﬂ.j

| MATURAL |

. SMFLE - §10/ORGANIC - VIGAH !

El yogur estilo griego 100%
vegetal estd realizado con coco, y
su textura cremosa y sabor con la
acidez correcta no te van a dejar
indiferente porque simplemente
es idelicioso! El Oat Start es sua-

—

MDROT KiNNCV

-

quier momento del dia.

Certificado: Ecologico (Euro Hoja)
Marca: Abbot Kinney’s | www.abbotkinneys.com
Distribucién: Biogran S.L. | www.hiogran.es
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Veganos y alcohol

Si eres vegana o vegano te habran
preguntado unas cuantas veces (es
una pregunta recurrente): pero bueno,
vino y cerveza si tomards, {no? [Vienen de
las plantas!

La respuesta no es tan sencilla y es
que los humanos hemos enrevesado
las cosas de tal manera que ya ni si-
quiera podemos estar seguros de que
una cosa que aparentemente viene
de las plantas sea 100% vegetal en su
composiciéon o se haya producido sin
usar animales o alguna parte de ellos
durante su proceso de elaboracion.

Por ejemplo, en el proceso de fil-
trado de la cerveza, una vez ha sido

En los dltimos ainos
mas y mas cerveceras
han modificado el
proceso de filtrado
para que no incluya
sustancias animales

fermentada, la industria emplea gela-
tinas y sustancias similares de origen
animal para eliminar las impurezas.
Aunque hay alternativas vegetales,
igual que pasa en otras areas, las al-
ternativas animales son mas baratas
y cémodas de obtener porque son
“subproductos” del proceso de ob-
tencion de carne y lacteos. O porque
simplemente se empez6 a hacerlo asi
y hay resistencia a cambiar. Aunque
la presion de los consumidores pue-
de y esta cambiando las cosas: en los
altimos afios mas y mas cerveceras
han modificado el proceso de filtra-
do para que no incluya sustancias
animales. En este sentido, Guinness
sentd un claro precedente en 2017 al
modernizar su planta de produccién
en Dublin de forma que ya no se
requiere gelatina ni otros derivados
animales para obtener cerveza.

En cuanto a los vinos, tras los
procesos de fermentacion y madura-
cién o reposo, es frecuente que se
formen pequefas particulas com-
puestas por proteinas, taninos vy
otras sustancias que afectan a las
cualidades organolépticas de la be-
bida y que es necesario retirar, tam-
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Miriam Martinez Biarge

Meédico Pediatra
www.mipediatravegetariano.com
miriam@mipediatravegetariano.com
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bién mediante filtrado. La industria
del vino usa alguna de las siguientes
sustancias para filtrar el vino: gela-
tina procedente de hervir los huesos
y tendones de los animales, vejiga de
peces, albiumina de la clara de hue-
vo, caseina de la leche, leche desna-
tada tal cual, bentonita extraida de
la arcilla, carbon activado y polivi-
nilpolipirrolidona (PVPP).

Por tanto, para que un vino con-
creto sea apto para veganos depende-
ra de qué sustancia de esta lista em-
plee en el filtrado. Afortunadamente,
cada vez mas bodegas usan alternati-
vas no animales. En muchas botellas
de vino ya es posible encontrar el
sello que garantiza que el producto
es vegano.

La mayoria de los licores, excepto
los que incluyen crema o miel, son
veganos puesto que no pasan por es-
tos procesos de filtrado.

Como ves, llevar una dieta 100%
vegetal no tiene por qué excluir el
alcohol. Pero veganos y no veganos
tenemos que ser conscientes de los
peligros del consumo de alcohol y re-
ducir su consumo todo lo posible. El
alcohol es el séptimo factor de riesgo
de muerte prematura y enfermedad y
es responsable de mas del 2% de las
muertes de mujeres y de casi el 7%
de las muertes de varones. Beber al-
cohol es causa principal o contribuye
al desarrollo de hasta 60 enfermeda-
des diferentes, incluyendo cancer de
mama (uno de los factores de riesgo
principales para este cancer), cancer
de boca, estomago e higado, hiper-
tension arterial, cirrosis y depresion.

Aunque esto se aplica al “consu-
mo excesivo”, lo cierto es que no hay
ningln consumo que sea considera-
do seguro. Las llamadas de la indus-
tria del alcohol al “consumo respon-
sable” no estian dirigidas a cuidar la
salud individual del que bebe, sino
a combatir los riesgos para otros que
acarrea conducir bajo los efectos del
alcohol, por ejemplo.

Habris oido que la gente que
bebe “un vasito de vino al dia” tiene
menos enfermedades cardiovascula-
res y vive mas tiempo. En un prin-
cipio se atribuyé este efecto al res-
veratrol y otros polifenoles del vino,
que tienen propiedades antioxidan-
tes. Sin embargo, no se ha podido
demostrar que estas sustancias sean
las responsables de los beneficios del
vaso de vino, cuando se han estudia-
do por separado. Cada vez se consi-
dera mas probable que no sea el vino
en si mismo, sino el acto de beber
en compaiia, lo que disminuye el
riesgo de enfermedades y alarga la
vida. En las zonas azules donde se
consume vino (Cerdefia), este nunca
se toma a solas sino siempre forman-
do parte de un acto social. De hecho,
en las zonas azules donde no beben
vino, pero también tienen fuertes
vinculos familiares y sociales (Oki-
nawa, Loma Linda), la longevidad es
igual o mayor.

Si quieres que el alcohol forme
parte de tu vida pero no ponga en
peligro tu salud, elige un buen vino
0 cerveza veganos, resérvalos para
celebraciones y ocasiones especiales
y disfratalos siempre en buena com-
pania. ®


https://www.cupper-teas.es/

Rail Martinez
Dietista-nutricionista, biélogo

Alimentos ricos en potasio:
garantia de buena salud

Cuando hablamos de alimentos ri-
cos en potasio inmediatamente nos vie-
ne a la mente el platano. El alimento
tipo. Y asi es, ya que el platano posee en
abundancia este mineral. Pero no es el
Gnico que contiene este crucial nutrien-
te, ya que otros alimentos lo concentran
en la misma cantidad, e incluso mas.

El potasio es un nutriente funda-
mental para el organismo. Se nece-
sita un minimo de 100 miligramos al
dia para que los procesos clave se lle-
ven a cabo. La dosis diaria recomenda-
da es de 3.510 miligramos por dia para
adultos. Es esencial para el correcto
funcionamiento del corazon, musculos,
sistema nervioso, rifiones y aparato di-
gestivo. Es un electrolito que regula el
equilibrio osmético, la concentracion
de sustancias dentro y fuera de la célu-
la. Colabora en la permeabilidad de las
membranas celulares y controla la acti-
vidad eléctrica del corazén y masculos.
Un buen nivel de potasio disminuye el
riesgo de accidente cerebrovascular, re-
duce la presion arterial, protege contra
la pérdida de masa muscular, mantiene

la densidad mineral 6sea y reduce la
formacion de calculos renales.

El potasio es muy abundante y lo
encontramos en gran cantidad de ali-
mentos. Son ricos en potasio el platano,
el aguacate, las naranjas, el melon, los
albaricoques, granada, ciruelas, pasas y
datiles, las espinacas y col rizada, los
frutos secos y semillas, las legumbres
como garbanzos, lentejas y alubias, los
guisantes, brdcoli, repollo, judias ver-
des, calabacin, berenjena, pepino y co-
les de Bruselas, perejil, el cacao y sus
derivados, calabaza, soja, cereales ger-
minados, tubérculos y el yogur.

La cantidad de potasio en 100 gr
de platano es de 353 mg, pero en un
aguacate es de 485 mg, las pasas tienen
749 mg, la nuez 700 mg, los datiles 656
mg, su presencia en la espinaca es de
560 mg, en las almendras 835 mg, en
los pistachos 1.025 mg, las semillas de
lino alcanzan los 813 mg, las de girasol
645 mg, las legumbres como garban-
zos, alubias o lentejas estin entre 875
y 1.160 mg, el brécoli 300 mg, el perejil
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contiene 770 mg, el cacao 1.524 mg, la
calabaza 304 mg, la soja 1.797 mg, el
germen de trigo 1.097 mg, la patata 487
mg y el yogur 141 mg.

Una dieta con un contenido opti-
mo en alimentos ricos en potasio es
garantia de buena salud. Es tanta la

variedad y la calidad de los alimentos
que contienen este nutriente esencial
que podemos completar la dosis diaria
sin necesidad de recurrir a suplemen-
tos dietéticos. Una alimentacion na-
tural, sana y equilibrada, es la mejor
opcion para que el cuerpo funcione de
forma correcta. W

Sin aceile

iCRUJE HASTA
DESPERTAR!

Nuestros panaderos Krunchy os regalan un placer
muy especial con un Krunchy con amaranto en vu-
estro cuenco del desayuno.

Deliciosamente crujiente, endulzado solamente con
sirope de arroz y agave y enriquecido con amaran-
to hinchado. Las variedades Amaranto, espeltay
almendras y Amaranto con frambuesa y aronia son
en realidad demasiado buenas como para hacerlas
crujir solo en el desayuno...
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Noemi Alba
Activista por los derechos de los animales
noemiahortas@gmail.com

Conflictos domesticos entre humanos
y no humanos, ¢, Como evitarlos?

El crecimiento de las ciudades y
la urbanizacién fue alejando progre-
sivamente a los animales silvestres de
nuestros espacios, y al mismo tiempo
incorporaba ciertas especies, admi-
tidas en el ambito doméstico, como
perros o gatos, siempre y cuando se
mantuviesen bajo control. General-
mente, las ciudades son hostiles con
los animales y su presencia estd ex-
cluida en la mayoria de los espacios.
En los lugares en los que si se les
permite transitar, su presencia tiene
que estar estrictamente controlada
por sus humanos.

Y asi, los animales comenzaron a
categorizarse en tipologias de manera
que unos quedaban incluidos y otros
excluidos de determinados ambitos,
en funcién de la relacién que los ha-
bitantes de la ciudad hubiesen esta-
blecido con ellos. Pero la realidad es
que no todos los animales restringen
sus movimientos a los espacios deli-
mitados por las reglas de los huma-
nos; al fin y al cabo, el planeta es
de todos (o de nadie, segin se quiera

ver). Las especies silvestres que viven
en las ciudades suponen un proble-
ma en el sentido de que su libertad
colisiona con el desarrollo urbanisti-
co humano, que hasta ahora nunca
ha tenido en cuenta a los habitantes
no humanos a la hora de trazar sus
urbes, algo que termina dificultando
su subsistencia.

Sin entrar en cuestiones de sobre-
poblacion de especies, cuya responsa-
bilidad sefiala en todos los casos a la
intervenciéon humana, es un hecho
que se deberia reflexionar acerca de
la necesidad de aprender a compartir
espacios, y tener en cuenta que los
demas animales, independientemen-
te de la simpatia que nos generen,
son sujetos de derechos, con necesi-
dades e intereses propios que deben
ser respetados.

Ahora bien, {qué pasa con los ani-
males que se cuelan en nuestra casa
y no son bien recibidos? En estos ca-
sos se produce un conflicto, porque
el humano no desea que permanezca
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en su propiedad y el animal, en su
lucha por subsistir y alimentarse, no
quiere marcharse. Estas situaciones
suelen producirse con insectos, ara-
fias, algunas aves, como las palomas,
0 pequefios mamiferos como mur-
ciélagos o roedores. A algunas per-
sonas les incomoda que esto ocurra
y entienden que en estos casos estd
justificado matar o utilizar métodos
agresivos para capturarlos. Sin em-
bargo, existen algunas maneras de
enfrentar estas situaciones sin recu-
rrir a la violencia.

Prevenir. En primer lugar, esta la
prevencion. Empezaremos por man-
tener la casa limpia y desinfectada,
incluyendo zonas como el cubo de la
basura, los desagiies, y hay que pres-
tar especial atencion a la cocina y a
la manera en la que almacenamos
los alimentos. Se pueden poner reji-
llas en las ventanas, vigilar posibles
agujeros en las juntas de las baldosas,
tuberias, etc., y sellarlos, y utilizar
ahuyentadores electronicos.

Atrapar y liberar. En el caso de
los insectos, debemos saber que ge-
neralmente se sienten atraidos por
la luz, especialmente los voladores.
A veces es suficiente con apagar las
luces y esperar a que se marchen.
Tener a mano un bote para capturar
al inquilino y volver a dejarlo fue-
ra es otro recurso sencillo y respe-
tuoso. EI humo también es un buen

ahuyentador, y basta con mantener
encendido algin tipo de incienso.
Si vivimos en una zona donde hay
muchos insectos y es muy frecuente
que entren en casa, podemos hacer-
nos con unas aspiradoras especiales
que existen en el mercado, que los
atrapan sin dafar, para después li-
berarlos en el exterior.

Ahuyentar. Los caracoles se ahu-
yentan con ceniza, aunque también
podemos atraerlos hacia algin pun-
to para poder retirarlos y dejarlos en
una zona verde alejada de casa. Esto
se puede hacer dejando cascaras de
naranja, o algin alimento azucarado.
Las cucarachas, que tanta antipatia
provocan, se pueden ahuyentar con
lechuga con levadura. También exis-
ten trampas inocuas para atraparlas y
después liberarlas lejos de la ciudad.
Las hormigas sienten rechazo hacia
la sal, el vinagre y el aceite de lavan-
da. En cuanto a moscas y mosquitos,
ademas de prevenir impidiendo su
entrada, se pueden utilizar ahuyen-
tadores naturales como flor de satco,
menta, inciensos, citronela, o clavos
de olor clavados en medios limones.
Las arafias también suelen responder
ante estos productos.

Los motivos por los que algunas
personas experimentan una fuerte
aversion por los insectos son muy
variados, pero ante todo deberia pri-
mar el raciocinio y la capacidad de


https://www.sojade-bio.es/

comprender que cumplen con una
funcién absolutamente imprescindi-
ble para el ecosistema. Representan
el 70% de las especies animales del
planeta, asi que es inevitable que nos
topemos con ellos con frecuencia.
Son ellos quienes se encargan de la
polinizacion, eliminan la suciedad
(intervienen en la descomposicién de
cadaveres), son el alimento de algu-
nas especies y parasitan a otras, que,
aunque no lo parezca también es
muy importante porque controla la
superpoblacion y contribuye a que se
desarrollen adaptaciones evolutivas.

Otros animales de mayor tamafio
como los roedores también se pue-
den capturar con trampas respetuo-
sas y humanitarias, con las que se les

123rf Limite

puede atrapar facilmente sin causar-
les dolor ni sufrimiento, aparte del
estrés normal de la situacién. Fun-
cionan con un pedal que, al pisarlo,
activa un dispositivo que cierra la
puerta, y se pueden comprar por in-
ternet por menos de diez euros.

Muchas personas también se
sienten en conflicto con las aves,
unas compafieras sin las cuales las

ciudades serian absolutamente tris-
tes. Pero aquellos que prefieran evi-
tar cualquier interaccion o cercania
con estos animales, pueden usar
algunos trucos para evitar que se
aproximen a su propiedad. Uno de
ellos son los tipicos CDs que se pue-
den colgar sujetos a un cordel en las
ventanas, ya que producen destellos
que les resultan molestos. En algu-
nos parques publicos utilizan graba-
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ciones con sonidos de aves depreda-
doras para asustar a especies como
palomas o cotorras.

Por supuesto, el exterminio de-
beria quedar descartado en cual-
quier sociedad evolucionada, aun-
que lamentablemente es atn una
propuesta que llevan a cabo algunos
ayuntamientos para controlar super-
poblaciones de lo que consideran
especies invasoras, como palomas,
cotorras o gatos ferales. Un proble-
ma que podria solucionarse en poco
tiempo si se aplicase un programa de
esterilizaciones, cuyos gastos podrian
cubrirse con el presupuesto que se
destina a actividades taurinas, por
ejemplo. Pero vivimos en un mundo
en el que el desprecio hacia la vida
de nuestros compafieros de planeta
€s una constante.

La ciudad es un espacio de con-
flicto entre humanos y no humanos,
ya que estos ultimos estan ligados a
los humanos y dependen de su cer-
cania para sobrevivir, pero a la vez
son perseguidos, acosados, sometidos
o exterminados. Como animales ra-
cionales que somos, podemos tener
acceso a soluciones éticas, el princi-
pio alrededor del cual deberian girar
todas nuestras acciones. B

;Sabia que €\
Yannoh® Instant
gracias a su m.e,tOdo
de fabricacion.

?
no contiene gluten!

www.limafood.com
KF1(© @lima.bio.food

: NECESITA FUERZA SIN 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.

A COCODE

Contréle Certisys BE-BIO-01
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FADA

Fundocion para &l Asesoromiento
y Accidn en Defensa de los Animales

Carla Cornella

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

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

El reto de alimentar el planeta en las proximas déecadas
pasa por reducir el sufrimiento de los animales

Actualmente se utiliza el equiva-
lente a 1,5 planetas para proporcionar
los recursos que empleamos y a la vez
absorber nuestros residuos. Esto sig-
nifica que nuestro planeta tarda un
afio y seis meses en regenerar lo que
usamos en un afio. El coste medioam-
biental que este hecho supone suma-
do al sufrimiento evitable de miles
de millones de animales, evidencia
la necesidad de cambiar radicalmente
nuestros habitos de consumo por tres
motivos de peso: nuestra salud, la éti-
ca ambiental y la ética animal.

Afortunadamente, ademas de las
opciones alimenticias que no impli-
can el uso de animales, en todo el
mundo, por el momento hay una
docena de empresas que investigan
la elaboracion de pescado y carne in
vitro, un sector que se estima po-
dria estar valorado en unos 140.000
millones de doélares para 2029. La
demanda de alternativas a la carne
regular por motivos de salud o afan
de proteccién animal y medioam-
biental también va en aumento.

Distintos estudios cientificos han
sefialado que las naciones mas desa-
rrolladas consumen mas carne de la
que es saludable para su poblacion
y para el planeta, mientras algunas
investigaciones subrayan que su re-
duccion es clave para combatir el
cambio climatico.

En este articulo queremos com-
partir aquellas iniciativas que co-
mienzan a consolidarse en nuestro
pais y que en un futuro no muy leja-
no ofreceran productos carnicos para
satisfacer la demanda de aquellas
personas que se resisten a optar por
una dieta libre de proteina animal.

Carne cultivada o in-vitro

También denominada carne artifi-
cial o “clean meat”. La tinica empresa
en nuestro pais que estad desarrollan-
do este producto es Biotech Foods,
constituida en 2017, y ha consegui-
do financiacién europea, asi como el
apoyo del gobierno esparfiol. En enero
de 2019 tuvimos la oportunidad de vi-
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sitar in situ su laboratorio y conocer
a su equipo humano, asi como el de-
talle de su funcionamiento. Sin duda,
la carne cultivada consigue una alta
produccién con muy pocos animales,
hasta tal punto que, en el caso de Bio-
tech Foods, con una sola biopsia por
animal se puede crear la carne equi-
valente a 50 cerdos, al tiempo que se
obtiene un producto libre de grasas y
antibidticos, y sin la necesidad de sa-
crificar ningin animal.

Aunque haya algunos aspectos de
este proceso que queremos seguir va-
lorando para ayudar a mejorar desde
un punto ético hacia los animales,
esta claro que la produccion ganade-
ra esta en su limite de sostenibilidad,
y que se necesitan urgentemente
nuevas vias de produccion para ofre-
cer opciones mas éticas. La carne “in
vitro” representa, indudablemente,
una solucién para dos problematicas
fundamentales: la medioambiental, y
la explotacién animal, ya que puede

ayudar a reducir considerablemente
el numero de animales usados para
el consumo.

Este tipo de produccién ofrece in-
numerables ventajas y sin duda pro-
mueve una obtencién sostenible ya
que evita el uso extensivo de terrenos
y de agua que requiere la agricultura
tradicional, al tiempo que reduce los
gases de efecto invernadero que pro-
voca la cria masiva de animales.

El tnico problema, desde nues-
tro punto de vista, es que las células
musculares de base si tienen que ser
de origen animal. Para la produc-
cion de este tipo de carne, que en el
caso de Biotech Foods es solamente
de origen porcino, comienza con la
biopsia del musculo del animal, que
luego se reproduce por cultivo celu-
lar hasta conseguir una masa carnica
—con la marca Ethica Meat— y que
puede utilizarse como materia prima
para crear salchichas, hamburguesas,
albondigas o embutidos. Segin nos
informaron, la idea de la empresa
es poder disponer de 6-7 cerdos du-
rante 5 afos: los animales vivirian
en una granja extensiva bajo estric-
tos criterios de bienestar, y se les
harian 3 biopsias indoloras, para
extraer las cé€lulas, cada ano. Pasa-
do este tiempo estos cerdos deberian
ser remplazados por otros ejemplares
mas jovenes y quiza es aqui donde se
necesitara la colaboracion de ONGs o
santuarios de proteccién animal para
poder garantizar una “jubilacién” fe-
liz a estos animales.


http://faada.org/
http://calvalls.com/

(El lado positivo desde un punto
de vista del bienestar animal? Las 3
biopsias a 1 s6lo animal en 5 afios
permitirian la produccion de 210 to-
neladas de carne, iel equivalente a la
cantidad obtenida con el sacrificio de
2000 cerdos!

La innovadora técnica sigue en
proceso de desarrollo y aiin no es po-
sible encontrarla en el mercado espa-
fiol, basicamente por dos motivos. El
primero de ellos es que se esta traba-
jando en el marco regulatorio a nivel
europeo, ya que el producto debe su-
perar una serie de tests de seguridad
que garanticen su consumo, y el se-
gundo motivo es que se esta trabajan-
do para conseguir reducir los costes
generando mas cantidad de producto.

Desde FAADA seguimos de cer-
ca la evolucion de esta nueva alter-
nativa sostenible, respetuosa con el
planeta y con los animales, que de-
seamos pueda ser una realidad en
Espafia en un futuro a corto plazo
para conseguir que toda la carne
que se produzca no implique con-
finar ni matar a ningan ser vivo.

Este es el caso de Singapur, el
primer pais del mundo que, tras
cumplir con los requisitos sanitarios
impuestos por la Agencia de Alimen-
tacion de la isla, ha autorizado la
produccién y la venta de nuggets de
pollo elaborados a través del cultivo
de células en laboratorio. Su pro-
duccién no requiere del sacrificio de
animales, ya que las células de ori-
gen pueden ser extraidas a través de
biopsias realizadas a pollos vivos, a
las que se suministra nutrientes pro-
venientes de plantas para su trans-
formacion. Una compleja fabricacion
que no habia obtenido hasta ahora
luz verde por parte de ningin otro
pais del mundo. La disponibilidad
de los nuggets de pollo sera de mo-
mento limitada y restringida a un
restaurante de Singapur, cuyo nom-
bre no ha trascendido aiin, ni tam-
poco la fecha en la que se pondran
a la venta. Debido a los altos costes
de produccidn, el precio de partida
sera elevado, el correspondiente a un
producto gourmet, si bien se espera
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©SuperMeat’s. Carne cultivada de SuperMeat's Blueberry Chicken

que se vaya reduciendo a medida
que aumente la oferta. Eat Just, la
empresa inversora, ha asegurado que
la manufactura tendra lugar en una
planta en Singapur. El respaldo de
las autoridades singapurenses, con
reputacion de disponer de altos es-
tandares de calidad, puede servir de
referente en este sentido, con un op-
timista Eat Just hablando ya de un
futuro en el que toda la carne sera
producida sin necesidad de matar a
ni un solo animal.

A su vez, desde Eat Just, adelan-
tan que ya estan en conversaciones
con los reguladores de Estados Uni-
dos y consideran que pronto Singa-
pur se convertiri en un referente
para aprobar este tipo de carne tam-
bién en Estados Unidos y Europa.

En Oriente Medio, concretamen-
te en el Estado de Israel, existe la
startup SuperMeat que acaba de
lanzar The Chicken, el primer res-
taurante del mundo que sirve carne
a base de células cultivadas en labo-
ratorio. Acaba de abrir en Tel-Aviv
y confirma que ha abordado los tres
desafios clave en la comercializacién
de carne cultivada. Estos incluyen
un proceso de fabricacion escalable,
un camino claro hacia la paridad de
precios con los productos animales y
la produccién de una “carne” de alta
calidad, nutritiva y sabrosa.

El restaurante actualmente sirve
dos variedades de hamburguesas de
pollo cultivado SuperMeat, el resto
del mend, en cambio, es 100% plant-
based. Segin Ido Savir, director eje-
cutivo y cofundador de SuperMeat,

tanto los cocineros como los clientes
estin entusiasmados y explican que
el producto es indistinguible del pollo
“producido” de forma convencional.

Desde FAADA, abogamos por
una produccion y un consumo
responsable libre de animales, sin

embargo, considerando que atn hoy
una gran mayoria de personas no
quiere cambiar su dieta, seguiremos
informando sobre los nuevos proyec-
tos que se ponen en marcha en todo
el mundo para ofrecer a los consumi-
dores alternativas éticas al consumo
de animales. H
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El ‘foie gras’ es tortura

El foie gras, emblema de la gastro-
nomia francesa, es considerado por
chefs y gourmets de todo el mundo una
exquisitez.

Para conocer su origen tenemos
que remontarnos a hace mas de
4,500 afios. Fueron los egipcios quie-
nes descubrieron que los gansos y
patos que descansaban en las riberas
del rio Nilo durante sus migraciones
almacenaban reservas naturales de
grasa en sus higados para subsistir
durante el viaje de regreso. Empeza-
ron a domesticar y cebar a las aves
acuaticas con higos secos para conse-
guir que sus higados se hipertrofia-
sen y, posteriormente, consumirlos.

La técnica se extendié en la Gre-
cia antigua y en el Imperio Roma-
no. “Esta practica fue difundida y
perpetuada”, tal y como explica el
Comité Interprofesional de Palmi-
pedos de Higado Graso (CIFOGQG),
“por ejemplo, por las comunidades
judias en su éxodo, que utilizaban
el engorde de las ocas para producir
materias grasas que sustituyeran la
grasa de cerdo”.

J!g e

123rf Limited©®Shahin Mammadov

No fue hasta después del siglo XV
cuando el foie gras inici6é su expansion,
gracias a la llegada desde América del
maiz, que se utilizaba para alimentar
a los animales. Fue entonces cuando
se empezaron a describir los métodos
de alimentacion forzada en el sur de
Francia. Ya en el siglo XIX, con la
industrializacion y la mejora en la
conservacion del producto, se empezd
a distribuir por todo el mundo.

¢&Como se hace el foie gras?

“El foie gras es un producto ali-
menticio elaborado a partir del hi-
gado hipertrofiado de gansos y patos
que se han sometido a una sobrea-
limentacion. Tradicionalmente esta
sobrealimentacion se lleva a cabo
forzando al animal a través de son-
das oroesofagicas para garantizar la

ingesta necesaria y asi provocar una
lipidosis hepatica (fundamental para
la definicién del producto)”, explica
Georgina Casas en su libro El foie
gras’. Un alimento controvertido.

“El automatismo de cierre de su
garganta se ve forzado por la inser-
cion de un tubo, por el que se in-
troduce a presién una cantidad exa-
gerada de granos y grasas. El tubo
penetra 40 centimetros en su cuello,
hasta depositar el maiz embadurna-
do de grasa en el esofago del animal,
al que se le impide regurgitarlo,
como le pide el cuerpo. Asi se consi-
gue que el higado del ganso enferme
gravemente y se llene de grasa. Ese
higado enfermo y grasiento, cocido
y condimentado, da lugar al foie gras
auténtico”, detalla Jests Mosterin en
El triunfo de la compasion.

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

El proceso para obtener el foie gras
empieza con la cria de patos y ocas
que dura tres semanas. Son alimen-
tados a base de maiz y agua. A conti-
nuacion, de 9 a 11 semanas empieza
la fase de recria, en la que las palmi-
pedas se preparan para la siguiente
etapa: el cebo, que se alarga entre 10
y 14 dias (los dias pueden variar li-
geramente entre patos y ocas). “Los
patos reciben una alimentacién pau-
tada dos veces cada 24 horas, entre
200 y 500 g y de 3 a 6 segundos por
toma. Este proceso es necesario para
conseguir los 300 g de peso minimo
del higado para que se pueda deno-
minar foie gras”, tal y como publica
la Asociacion Interprofesional de las
Palmipedas Grasas (INTERPALM).
Una vez finalizado el engorde forza-
do, los patos, que tienen entre 14 y
16 semanas de vida, son enviados al
matadero.

La denominacién foie gras esta
regulada por el Reglamento (CE)
N° 543/2008 de la Comision de 16
de junio de 2008. Se define como
el higado de las ocas o de patos de
las especies Cairina muschata o Cairina
muschata x Anas platyrhynchos que ha-
yan sido cebados de tal manera que
se produzca una hipertrofia celular
adiposa del higado. “Las aves de
las que se extraigan dichos higados
deberan haber sido completamente
sangradas y los higados presentaran
un color uniforme. Los higados ten-
dran el siguiente peso: los de pato
tendran un peso neto minimo de
300 gramos y los de oca, un peso
neto minimo de 400 gramos”, reco-
ge la normativa.
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B Paises y regiones donde esta prohibida la produccion y elaboracion del foie gras.

M Principales paises y regiones productores de foie gras.

Creative Commons@Fobos32

“Las aves son alimentadas a la
fuerza entre 2 y 3 veces al dia con
hasta un kilo de alimento por toma
durante dos semanas. Un maltrato
extremo que es incompatible con
la vida; de no ser sacrificados, estos
animales moririan en pocos dias.
Esto para un humano supondria el
equivalente a que una persona ingi-
riese 12 kilos de alimentos en cada
comida durante 15 dias”, denuncian
desde la organizacién animalista
Igualdad Animal.

Violando la ley actual europea

Segun datos de INTERPALM, en
Espafia durante el afio 2019 se cria-
ron mas de un millén de patos para
convertirlos en foie gras, produciendo
mas de 600 toneladas. La produccién
se localiza principalmente en las zo-
nas de Castilla y Leon, Navarra, Pais
Vasco, Cataluiia y Aragon. En cuanto

a consumo en fresco, Espaifia ocupd
la segunda posicion a nivel mundial
en 2018, con mas de 3.150 toneladas
(63 g/hab), por detrds de Francia,
con 18.210 toneladas (272 g/hab).

Son cinco los paises que produ-
cen actualmente foie gras en Europa:
Francia (el 73,9% del total duran-
te 2019), Hungria (13%), Bulgaria
(10,4%), Espana (2,6%) y Bélgica
(0,1%). Entre ellos, suman alrededor
del 90% de la produccién total en
todo el mundo. Los otros principa-
les productores son China, Estados
Unidos y Canada, tal y como publica
la Federacion Europea del Foie Gras
(Euro Foie Gras).

En el otro lado de la balanza estan
los 18 paises que han prohibido su
produccion. Son Argentina, Aus-
tria, Dinamarca, Repiblica Checa,
Finlandia, Israel, Turquia, Alema-

nia, Irlanda, Italia, Luxemburgo,
Noruega, Polonia, Suecia, Suiza,
Los Paises Bajos y Reino Unido.
En 2014, el gobierno de India prohi-
bid la importacion de foie gras, convir-
tiéndose en el primer pais del mundo
en tomar esta medida.

En el estado estadounidense de
California esta prohibida la produc-
cion y venta de foie gras procedente de
la alimentacién forzada, una norma-
tiva ratificada en enero de 2019 por
la Corte Suprema de Estados Unidos
tras una larga batalla legal entre los
fabricantes de estos productos y los
animalistas. En la ciudad de Chica-
go se puso fin a su venta en agosto
de 2006, pero la orden municipal se
levanté en mayo de 2008. Y el 30 de
octubre de 2019, la ciudad de Nueva
York aprobé una legislacion para ve-
tar su producciéon y comercializacion
a partir del afio 2022.
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En Europa existe un “Manifiesto
por la Prohibicion de la alimen-
tacion forzada” (Stop gavage), promo-
vido por la organizacion francesa de
derechos de los animales L214, que
afirma que la alimentacion forzada
de animales es ya ilegal en Francia
y en la Union Europea, de acuerdo
con la legislacion existente. El pa-
sado noviembre, la citada asociacion
present6 una denuncia contra Fran-
cia por violar la ley europea. Concre-
tamente, la Directiva 98/58/CE del
Consejo de 20 de julio de 1998 rela-
tiva a la proteccion de los animales
en las explotaciones ganaderas, cuyo
articulo 14 establece que “no se su-
ministraran a ningun animal ali-
mentos ni liquidos de manera que
les ocasionen sufrimientos o da-
fios innecesarios y sus alimentos o
liquidos no contendran sustancia
alguna que puedan causarles su-
frimientos o dafios innecesarios”.
Esta directiva si ha servido para vetar
la produccion del foie gras en Italia,
pero no en otros paises como Francia
o Espafia. La organizacion Igualdad
Animal tiene en marcha una campa-
fia de recogida de firmas para conse-
guir poner fin a la produccion de foie
gras en nuestro pais. B
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La educacion y el pensamiento critico
son transformadores

La voz de los animales anima a
los adolescentes a reflexionar a través
del pensamiento critico en relacion a
los animales y al trato que reciben
a través de preguntas y de propues-
tas didacticas. Los autores de este
ensayo son Pilar Badia y Diego J.
Hernandez, docentes de Educacion
Secundaria, y esta ilustrado por Sara
Ramirez.

«En la escuela se considera que
el pensamiento critico es fundamen-
tal para el desarrollo de la perso-
na y marca el paso de la nifiez a la
madurez. Por eso en los colegios e
institutos se habla cada vez mas de
temas que nos hacen reflexionar so-
bre cuestiones importantes como el
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racismo, la homofobia o el sexismo.
Pero (cuantas veces se habla en cla-
se de como tratamos a los animales?
(Es el trato que merecen?», explican
los autores. Pilar y Diego imparten
cursos de formacion del profesora-
do desde hace mas de diez afios y

de ahi viene el proyecto Aula
Animal, “un proyecto de edu-
cacion desde el respeto a los
animales” a través de charlas y
talleres en los que participan tanto
alumnos como profesores y familia-
res. Como no existia un libro que
ayudara en el trabajo en clase deci-
dieron darle forma.

Segiin constata la editorial, exis-
ten libros sobre ética animal dirigi-
dos a nifios y también otros dirigidos
a adultos, pero precisamente la ado-
lescencia es la etapa vital en la que
mas cuestiones se nos plantean para
forjarnos un criterio propio en nues-
tra concepcion del mundo, en como
nos relacionamos con los demas, in-
cluidos los animales; y es a ellos, a
los adolescentes, a quienes va dirigi-
do especialmente este libro.

“Cuando comenzamos a trabajar
en la ensefianza nos dimos cuenta
de que en el sistema educativo no
se habla de los animales como indi-
viduos. Por eso, en 2010 decidimos
comenzar el proyecto educativo Aula
Animal y empezamos a organizar
cursos de formacion del profesora-
do y a dar charlas en institutos de
Aragén”, comentan los autores. “La

consideraciéon moral de los animales,
su sintiencia y nuestra forma de re-
lacionarnos con ellos en el contexto
actual son los pilares en torno a los
cuales gira el libro. A lo largo del en-
sayo nos detenemos en aspectos mas
concretos como la vida de los ani-
males en cautividad, la inteligencia
animal o los problemas que padecen
también en su vida en la naturaleza.”

En general, amamos lo que cono-
cemos, y es el profundo desconoci-
miento de los animales lo que nos
lleva a no considerarlos. “Es im-
portante aprender sobre como son y
como se comportan los demais ani-
males, mas alli de sus caracteristi-
cas fisicas o su clasificacion”, que es
basicamente lo tinico que aparece en
los libros de texto. Al conocerlos me-
jor, nos hacemos conscientes de los
problemas que tienen y de los que les

provocamos y se fomenta la empatia,
lo que hara que busquemos mejores
formas de relacionarnos con ellos.

La estructura del libro tiene dos
partes: En la primera, Los otros ani-
males, se promueve la reflexion so-
bre ética, empatia, maltrato, respeto,
inteligencia animal, dignidad, entre
otros, y en la segunda, Ayudar a los
animales, es donde se muestran las
opciones de actuacién que tenemos
a través del consumo responsable,
las protectoras, los santuarios y en
definitiva, en c6mo nos podemos
comprometer con los animales para
avanzar hacia un mundo mas justo.

El libro La voz de los animales
se publico en diciembre de 2020 en
la Coleccion Conciencia de la Edi-
torial Diversa Vegan Books. ISBN
978-84-18087-19-6. ®

iY a disfrutar!

e
R

G
egan DE-OK0-007

UJIENTE.
B JUG0SO. VEG

NUESTROS FILETES DE TOFU

Estan elaborados con soja de Europa e ingredientes
naturales ecolégicos y son 100% veganos. Filetes de
Tofu de Taifun: simplemente buenos. Solo hay que pa-
sarlos brevemente por la sartén o asarlos a la parrilla.

www.taifun-tofu.com



https://www.taifun-tofu.de/en



