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El primer festival vegano de la 
Cornisa Cantábrica y el sur de Fran-
cia, Be Veggie, llega a su tercera edi-
ción y se celebrará los días 4, 5 y 6 de 
diciembre en el recinto feria Ficoba, 
en Irún.

“Nuestro objetivo con Be Veggie 
es dar visibilidad al mundo vegano a 
través de un festival en el que las per-
sonas veggies comparten experiencias, 
conocen productos y servicios, los con-
sumen en las propias instalaciones de 
Ficoba y aprovechan para pasar un 
rato agradable. Pero sabemos que 
cada día son más las personas que se 
suman al universo veggie, por eso, las 
puertas de Be Veggie están abiertas 
para todas las personas, no solo para 
aquellas que han optado ya por un 
consumo veggie”, explica la directora 
del festival, Maialen Gaztañaga.

315.000 españoles son veganos

Cada día son más las personas que 
se suman a la comunidad veggie. El 
13% de la población adulta ya se consi-
dera veggie en España, lo que equiva-
le a 5,1 millones de consumidores, 
según el reciente estudio La Revolución 
Verde de la consultora Lantern. En 
este aumento, destaca el fuerte creci-
miento del número de veganos: en tan 
solo dos años, la comunidad vegana 
ha crecido un 60%, alcanzando las 
315.000 personas.

La lucha contra el cambio climá-
tico, la ética, el activismo y el cui-

dado de la salud son algunos de los 
motivos clave que alimentan este cre-
cimiento. Es por ello que asociacio-
nes, santuarios y entidades dedicadas 
al activismo y la divulgación de esta 
filosofía de vida estarán presentes en 
Be Veggie para informar sobre los 
beneficios individuales y colectivos 
de este cambio necesario.

Actividades para  
todos los públicos

Como en ediciones anteriores, el 
festival irá acompañado de un exten-
so programa de actividades que com-
binará sesiones divulgativas con di-
ferentes propuestas de ocio. En esta 
tercera edición, la propuesta de Be 

Veggie incluirá espacios expositivos 
con oferta de alimentación 100% ve-
getal y de productos y servicios ap-
tos para las personas veganas como 
cosmética, moda, hábitat, hostelería 
y turismo, etc. El público de Be Veg-
gie podrá adquirir una amplia gama 
de productos y servicios en los stands 
de los expositores y podrá degustar 
multitud de propuestas culinarias ve-
ganas en la zona de foodtrucks.

Además, los visitantes podrán co-
nocer nuevas recetas y tips culinarios 
gracias a los showcookings. Chefs 
como Aida Lídice o David Gui-
bert mostrarán a los visitantes cómo 
hacer patés vegetales en casa. Por 
su parte, Itziar Bandrés explicará 

Foto cedida por Be Veggie, edición 2019

El festival vegano Be Veggie vuelve 
a Irún del 4 al 6 de diciembre

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

https://www.mentabio.com/
https://www.bioecoactual.com/
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EL PRODUCTO DEL MES

Desodorante vegano 
Luscious Lime,  
de We Love the Planet

El desodorante Luscious Lime de 
We Love The Planet disfruta de 
una exótica fragancia que mez-
cla la lima con la bergamota y la 
mandarina en sus envases Zero 
Waste. 

Su fórmula, sin tóxicos y con in-
gredientes de cultivo ecológico, 
contiene bicarbonato, aceites de 
coco e hipérico y almidón de maíz, 
entre otros.

Disponible en formato de stick de 
cartón reciclable o bien en forma-
to crema, en envase de aluminio. 

Ha sido premiado como “Mejor 
Desodorante” en los Organics 
Clean Awards.

Recomendado por

www.masterorganic.es

FERIAS

cómo preparar un cheescake vegano, 
sin grasa ni azúcar. Helenka Santos 
ofrecerá consejos para aprender a co-
cinar aplicando la teoría del plato de 
Harvard, mientras que Ana Beltrán 
enseñará cómo elaborar un plato vega-
no completo y con todos los nutrientes.

Paralelamente, dietistas y nutri-
cionistas impartirán charlas divulga-
tivas para ofrecer una visión más ex-
tendida sobre la filosofía vegana. Por 
ejemplo, la dietista Victoria Lozada 
compartirá su experiencia en una ali-
mentación plant based y los elementos 
básicos de una alimentación vegana, 
sin caer en obsesiones. Deportistas 
como Virginia Pérez Mesonero 
confirmarán que el veganismo no 
es incompatible con ser deportis-
ta profesional. En la programación 
también habrá hueco para abordar 
temáticas como la crianza vegana o 
los beneficios saludables de las dietas 
plant based. La dietista y nutricionista 
Ana Calvo hablará de la exploración 
de la ciencia de las dietas veganas 
y sus beneficios para revertir enfer-

medades prevalentes, de la mano de 
Unión Vegetariana Española.

Más allá de la alimentación, la 
moda cruelty free llegará de la mano 
del Clúster de la Moda Sostenible 
de Gipuzkoa-GK Green Fashion, 
impulsado por el departamento de 
Medio Ambiente y Obras Hidráu-
licas de la Diputación Foral de Gi-
puzkoa. Tampoco faltarán a la cita los 
talleres familiares para elaborar pro-
ductos de limpieza libres de tóxicos o 
sesiones de yoga u otras disciplinas, 
como la clase de Vinyasa Flow que 
ofrecerá Maddi Eskitxabel.

Un festival musical

Los conciertos tendrán un papel 
protagonista. Varios DJ y cantauto-
res animarán el ambiente del festival 
las tardes del sábado y el domingo 

con música en vivo. A partir 
de las 13.30 horas del sábado, 
Sally Rous y Kike Tormenta 
abrirán las sesiones musicales, 
mientras que Celeraka y Arhat 
tomarán el relevo musical el do-
mingo. Los encargados de cerrar 
el cartel musical de Be Veggie el 
domingo serán Pantx Récords, 
con su promoción de la cultura 
jamaicana.

Horarios y entradas

Be Veggie abrirá sus puertas 
para el público general desde el 
sábado 4 hasta el lunes 6 de 
diciembre en horario inin-
terrumpido de 11 a 20 horas 
(hasta las 16 horas el último 
día). Como es habitual, la entra-
da y el parking serán gratuitos 
para todos los asistentes.

Foto cedida por Be Veggie, edición 2019

El 13% de la población 
adulta ya se considera 
veggie en España, 
lo que equivale 
a 5,1 millones de 
consumidores, según 
el reciente estudio  
La Revolución Verde de 
la consultora Lantern
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De Irún a Asturias. El próxi-
mo 11 de diciembre Gijón tiene 
una cita en Xutanza Vegana, el 
primer evento multidisciplinar de 
Asturias sobre veganismo y anties-
pecismo, con perspectiva feminis-
ta. Bajo el lema “El único cuerpo 
que nos pertenece es el nuestro”, 
toda persona que quiera descubrir 
o saber más sobre veganismo po-
drá disfrutar de conferencias, pro-
yecciones y talleres que tratarán, 
entre otros, sobre nutrición, ética 
animal y deporte.

La jornada empezará hablando 
de alimentación con la conferen-
cia de la nutricionista Shafikah 
Perea “¿Una dieta vegana? Claro 
que es posible”. Nuria Menéndez 

de Llano, abogada en derecho ani-
mal, abordará cuestiones éticas en 
“¿Es posible acabar con los espec-
táculos crueles con animales en el 
Estado español?”. Su visión será 
complementada con la sesión “Los 
microsantuarios como espacios de 
liberación colectiva a través de los 
cuidados”, de la activista Rocío 
Fernández.

Por la tarde, los presentadores 
del podcast ‘Una familia vegana 
¿Y normal?’ reflexionarán sobre la 
crianza vegana en “Desmitifican-
do la crianza vegana”. Acto segui-
do, la periodista Edurne Elizondo 
profundizará sobre el papel de los 
medios de comunicación en “El 
antiespecismo en los medios: estar 

en la agenda no basta”. Cogerá el 
relieve la Dra. María José Miran-
da Suárez con “Tecnomediaciones 
ovinas: iconologías, antropocen-
trismos y praxis alimentarias” y 
su replanteamiento sobre los mé-
todos que sostienen los sistemas 
de explotación agroalimentaria, y 
Ruth Montiel Arias, que cerrará 
el evento hablando de la combina-
ción de arte y veganismo en “El 
arte, una herramienta más para la 
causa”. El evento también contará 
con el taller “Veganismo y género: 
una interseccionalidad necesaria” 
a cargo de la Dra. Soraya Calvo.

De entrada gratuita, el evento 
se realizará en el Centro Cultura 
Antiguo Instituto de Gijón. 

Xuntanza Vegana: un evento multidisciplinar y feminista

https://www.masterorganic.es/
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Sabemos que ser vegano es más 
que una dieta. El veganismo traspasa 
la frontera de la comida y llega a la 
moda, la cosmética y al ¡turismo! Si 
bien es un sector en el que todavía 
queda mucho por recorrer -y más 
con el parón de la COVID-19-, poco 
a poco van surgiendo nuevas inicia-
tivas como tours y cruceros veganos, 
agencias de viajes veganos y hoteles o 
alojamientos veganos.

¿Te imaginas poder escoger desa-
yuno de entre todas las propuestas 
del buffet libre o poder consumir 
todos los platos del menú del restau-
rante? ¿No tener que preocuparte por 
si tu almohada o nórdico lleva plu-
mas de ocas, la manta es de lana o de 
si tus cosméticos tienen ingredientes 
de origen animal o han sido testa-
dos en ellos? ¡Relájate al máximo y 
disfruta en los alojamientos veganos 
que van surgiendo en todos los rin-
cones del mundo!

Os dejamos una selección de 10 
hoteles veganos:

Casa Albets (Solsonés, Lleida). 
Este hotel de 4 estrellas, situado en 
plena naturaleza, en el Prepirineo 
catalán, ocupa una masía del siglo 
XI que ha pasado de padres a hijos 
durante siglos. Hoy Megan y Joel la 
han convertido en un hotel vegano y 
ecológico en el que ofrecen alta gas-

10 hoteles veganos para  
unas vacaciones inolvidables

tronomía -han sido premiados con 
una estrella verde Michelin y el dis-
tintivo Bib Gourmand-.

El Molino del Corregidor (San 
Román de Cameros, La Rioja). 
Esta casa rural construida sobre la 
base de un antiguo molino harinero 
ofrece seis habitaciones dobles y más 
de 1.000 m2 de jardín privado para 
relajarse y observar las estrellas, ya 
que está situado en zona calificada 
como Destino Starlight. Además de 
un delicioso desayuno con dulces ca-
seros y picoteo salado.

Finca Vegana (Zahara de la 
Sierra, Cádiz). Rodeado de olivos, 
almendros y naranjos, en este alo-
jamiento vegano encontrarás un 
pequeño oasis. En Finca Vegana 
cuentan con cuatro cabañas indepen-
dientes de diferentes tamaños con su 
propia cocina, sala de estar, baño y 
chimenea, y preparan desayunos y 
cenas caseras y elaboradas con ingre-
dientes ecológicos y de proximidad.

O Viso Ecovillage (Oriol, 
Lugo). Es una aldea ecológica y ve-
gana: tiene diez apartamentos, cinco 
habitaciones y áreas comunes. En 
total, son doce hectáreas para rela-
jarse, desconectar y disfrutar de la 
naturaleza. También cuenta con un 
pequeño restaurante especializado en 
comida vegana en el que se apuesta 
por alimentos ecológicos y locales.

Villa Vegana (Selva, Mallorca). 
Abierto en 2013 fue uno de los prime-
ros hoteles veganos de Europa. Está 
situado dentro de un área natural 
protegida, así que en este alojamien-

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

to con vistas panorámicas a la Serra 
de Tramuntana podrás disfrutar de 
naturaleza, relax, animales rescata-
dos y comida vegana internacional.

Velona’s Jungle Luxury Suites 
(Florencia, Italia). Elegante, lujoso 
y acogedor, es un Bed and Breakfast 
de gestión familiar situado en la bella 
capital de la Toscana. Tiene cuatro 
suits diferentes, todas ellas decora-
das de manera única. Para desayu-
nar, proponen delicias tradicionales 
toscanas tanto dulces como saladas.

Mother Earth Vegan Hotel 
(Tamarindo, Costa Rica). Es el pri-
mer hotel boutique vegano y ecoló-
gico de Costa Rica, un país pionero 
en turismo sostenible. Está situado 
en un vecindario residencial y a solo 
unos minutos a pie de la playa. Tiene 
catorce habitaciones y el restaurante 
vegano Off The Grid que sirve, entre 
otros platos, ceviche de setas y paste-
les de falsos cangrejos.

The Farm at San Benito (Lipá, 
Filipinas). Es un resort de 5 estre-
llas ubicado en 48 hectáreas de exu-
berante jungla que ofrece programas 
de bienestar holísticos y cuenta con 
el restaurante especializado en coci-
na vegana ¡Alive!, en el que se sirven 
platos plant-based al estilo asiático ela-
borados con ingredientes ecológicos 
cultivados en el complejo hotelero.

The Bel Air Treehouse (Los 
Ángeles, Estados Unidos). Este 
Bed and Breakfast boutique, situado 
en uno de los barrios residenciales 
más exclusivos de Los Ángeles, bus-
ca además de ofrecer alojamiento, 
‘nutrir’ a los clientes para que ten-
gan buena salud. Y lo hacen con un 
espacio diseñado siguiendo los prin-
cipios del Feng Shui, decorado con 
cristales, lámparas de sal y mensajes 
motivacionales, entre otros, y, por 
supuesto, desayuno vegano.

Vegan Minshuku Sanbiki Neko 
(Kioto, Japón). Sus propietarios, los 
australianos Helen y Craig, se ena-
moraron del país nipón tras visitar-
lo por primera vez en el año 2007. 
Decidieron trasladarse, junto con sus 
gatos, y abrir un hotel vegano en su 
ciudad favorita. El establecimiento es 
una fusión de habitaciones de estilo 
tradicional japonés con tatami y un 
comedor de estilo occidental. El desa-
yuno es de estilo japonés veganizado. 

¡ NO FALTES !

MUNDO VEGANO

Foto cedida por Casa Albets

https://www.beveggie.eus/programa.asp
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Los alimentos fermentados existen 
desde hace miles de años. La fermen-
tación es el proceso de transformar 
comida y bebida con microorganis-
mos (bacterias, levaduras y mohos) 
inocuos para la salud humana. ¿El 
resultado? Alimentos como el pan, 
el queso y el yogur, y bebidas alco-
hólicas como el vino y la cerveza.

“Muchas de las delicias más gran-
des disfrutadas en todo el mundo 
son productos de fermentación que 
nunca pasaron de moda y que no 
acaban de ponerse de moda. Lo que 
ha cambiado es que hay una con-
ciencia creciente del fenómeno de la 
fermentación y un creciente interés. 
La fermentación se practica en todas 
partes”, afirma el escritor estadouni-
dense Sandor Katz, autor del libro 
Pura Fermentación, un clásico sobre el 
tema. Katz se autodescribe como “un 
fetichista de la fermentación”.

La fermentación modifica el color, 
la textura, el aroma y el sabor de la 
materia prima, y alarga su conserva-
ción. Los tres tipos de fermentación 
más conocidos son: la láctica -los azú-
cares son convertidos en ácido láctico-, 
la alcohólica -los azúcares se transfor-
man en alcohol, dióxido de carbono 
y moléculas de ATP-, y la acética -el 
alcohol etílico pasa a ser ácido acético-.

Además, los alimentos fermenta-
dos, conocidos también como vivos, 
son beneficiosos para nuestra salud, 
especialmente por los probióticos que 
contienen, que ayudan a equilibrar la 
microbiota intestinal y fortalecer el 
sistema inmune, entre otros muchos 

beneficios. Asimismo, son más fáciles 
de digerir y disminuyen las molestias 
digestivas como la hinchazón.

Los alimentos fermentados más co-
nocidos en nuestro país son el yogur y 
el queso, ambos tradicionalmente de 
origen animal. ¿Y, entonces, qué op-
ciones tenemos las personas veganas? 
¡Os las contamos!

•	 Aceitunas y encurtidos de ver-
duras y hortalizas como los pe-
pinillos o las cebolletas. Pasan 
por un proceso de fermentación 
láctica que hace que se ablanden y 
se conserven mejor. Cabe destacar 
que algunos encurtidos utilizan lí-
quidos acidificados para inhibir la 
actividad bacteriana y que, por tan-
to, esos no estarían fermentados.

•	 Kimchi. Es una receta coreana 
de repollo chino, Brassica rapa pe-
kinensis, fermentado con otros in-
gredientes como rábanos, cebollas 

Alimentos fermentados 

y zanahorias, todo bien especiado. 
Hay que tener presente que pue-
de contener salsa de pescado fer-
mentada, a evitar para los veganos. 
¡Cuidado, pica bastante! En Corea, 
se suele servir como guarnición.

•	 Miso. Originario de Japón, es una 
pasta de soja fermentada por el 
hongo Aspergillus oryzae, conocido 
como kōji, Se usa como condimen-
to o para hacer la famosa sopa que 
lleva su nombre. Hay varios tipos, 
si bien los más conocidos son el 
miso blanco, el rojo y el negro.

•	 Chucrut. Es una col, Brassica olera-
cea, cortada en filamentos y fermen-
tada en salmuera (agua con sal). Se 
prepara mucho en el norte y centro 
de Europa, y se sirve como acom-
pañamiento a los platos principales.

•	 Tempeh. Consiste en una pasta 
hecha con habas de soja fermenta-
das con el hongo Rhyzopus Oligospo-

ALIMENTACIÓN

123rf Limited©boyarkinamarina

Cristina Fernández
Periodista & Blogger

www.paladarvegano.blog | crisfersan@gmail.com

rus. Además de aportar proteínas, 
contiene importantes probióticos 
para nuestras defensas. Es muy 
popular en Indonesia.

•	 Salsa de soja. Es una pasta de ce-
reales enmohecida con el hongo 
kōji, el mismo que el empleado 
para hacer miso. Se trata de un 
básico en la cocina asiática.

•	 Nattō. Este alimento de origen ja-
ponés es menos conocido que los 
anteriores. Se trata de semillas de 
soja cocidas y fermentadas por la 
bacteria Bacillus natto. De olor des-
agradable, no ha conseguido ena-
morar todavía a los paladares de 
los occidentales.

•	 Kombucha. Se trata de una be-
bida fermentada a base de té y 
una simbiosis de bacterias y leva-
duras llamada SCOBY (acrónimo 
de Symbiotic Colony Of Bacteria 
and Yeast). Tiene un ligero sabor 
ácido. Su origen también hay que 
buscarlo en Asia.

Además, también encontramos yo-
gures y quesos veganos fermenta-
dos. Hay que vigilar con la cantidad 
de sal de los alimentos fermentados 
-cuidado, por ejemplo, con algunas 
salsas de soja que tienen enormes can-
tidades de sal- y tener presente que 
el calor mata a las bacterias, por tan-
to, acaba con los probióticos. Así, por 
ejemplo, al hacer la sopa de miso hay 
que disolverlo en agua o caldo calien-
te y echarlo a la sopa cuando ya esté 
lista, evitando así que hierva y pierda 
sus buenas propiedades. 

https://solnatural.bio/
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Cómo montar  
una buena tabla  
de quesos veganos

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

©Estela Nieto

Ya sea para una fiesta, un cum-
pleaños o cualquier tipo de celebra-
ción, presentar una mesa con peque-
ños bocados variados siempre es una 
gran idea. Los invitados recorren los 
aperitivos con la mirada localizan-
do el que más les gusta. Supone un 
impacto visual agradable y un éxito 
prácticamente asegurado para el an-
fitrión o el cocinero. Pero siempre 
que lo hagamos con gusto, orden y 
criterio. Presentar una tabla de que-
sos veganos variados hará que nues-
tros invitados saliven nada más verla. 
Por suerte, disponemos de quesos ve-
ganos de calidad cada vez mejor. Jay 
& Joy produce diversas variedades de 
quesos fermentados para que nues-
tra tabla quede muy vistosa, pero sin 
descuidar el sabor y la calidad.

Cuando comenzamos a montar o 
estamos decidiendo cómo será la pre-
sentación, es posible que no sepamos 
por dónde empezar. Muchos ingre-
dientes, muchos formatos o demasia-
das preparaciones juntas pueden ha-
cer que nuestra mesa no luzca como 
nos gustaría.

Veamos qué podemos hacer para 
sacar el mayor partido a unos buenos 
quesos veganos.

•	 Combinar distintos formatos de 
corte. No todos los quesos vienen 
en el mismo formato, ya sea en 

te ácido combinan muy bien con 
pequeñas piezas de pan tostado, 
no sólo por el formato sino por la 
consistencia crujiente.

•	 El pan como vehículo. En algunos 
tipos de queso más blando nos irá 
muy bien utilizar pan o tostaditas 
para poder comerlo con comodidad.

•	 La distribución. Comenzar por 
situar las piezas más grandes y 
voluminosas, algún queso entero 
suele quedar muy bien, y distri-
buir frutos secos, tarritos peque-
ños de mermelada, uvas o ele-
mentos pequeños para rellenar los 
espacios y llenar la tabla.

•	 Los colores. Combinar y colocar 
colores como rojos o verdes me-
diante frutas de pequeño tamaño o 
hierbas aromáticas nos permitirá 
resaltar visualmente el contenido 
de nuestra tabla. 

rulo, en disco o en taco rectangu-
lar, cada uno nos indicará la ma-
nera más vistosa de presentarlo. 
Cortar un rulo en rodajas, un disco 
en pequeñas cuñas o un bloque en 
pequeños dados es algo que debe-
mos tener en cuenta a nivel visual.

•	 No cocinar si la calidad es buena. 
Cuando los quesos que queremos 
presentar son de calidad es preferi-
ble presentarlos de manera sencilla 
para apreciar su sabor sin alterarlo.

•	 Buscar sabores equilibrados que 
resalten los quesos. Los quesos 
de sabores más intensos, salados 
o ácidos permitirán una combi-
nación con ingredientes de sabor 
ligero y suave. Un queso azul es 
fuerte y nos dará la posibilidad de 
combinar con frutas suaves, mejor 
dulces que ácidas. El contraste con 
el sabor dulce acentuará y resalta-
rá matices de los quesos a la vez 
que suaviza notas de picor si las 
piezas son demasiado grandes.

•	 Colocar en la misma tabla al-
gún paté untable. Cambia el for-
mato, nos ayuda a cortar o diferen-
ciar los sabores y matices entre un 
queso y otro.

•	 Buscar contrastes de texturas. 
La cremosidad de los quesos, su 
untuosidad y el sabor ligeramen-

Algunas ideas de preparacio-
nes y combinaciones que te pro-
ponemos para nuestra tabla ade-
más de los quesos de Jay & Joy 
en su presentación original son:
•	 Brochetas de queso azul 

Jeanne de Jay & Joy con da-
dos de mango a la plancha y 
pimiento asado.

•	 Tostadas de queso de rulo Jil 
de Jay & Joy con cebolla cara-
melizada y nueces.

•	 Tomates Cherry rellenos de 
queso azul Jeanne de Jay & 
Joy con kikos de maíz tostado 
molidos.

•	 Paté Joie Grass de Jay & Joy 
sobre ceviche de persimón con 
cebollino y pimenta roja.

•	 Baguette tostada con queso 
rallado Jay & Joy, perejil, pi-
mienta y aceite. 

https://www.jay-joy.com/
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Certificado: Ecológico (Euro Hoja)  
Marca: Linwoods | www.linwoodshealthfoods.com/es 
Empresa: John Woods Ltd.

Semillas de chía  
molidas bio 200g,  
de Linwoods

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

Alubias del País,  
de Cal Valls

ALIMENTACIÓN / LEGUMBRES IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE

EL ESCAPARATE VEGANO

Las semillas de chía son una de las 
fuentes naturales más ricas en Omega 
3, que contribuye al mantenimiento de 
niveles normales de colesterol sanguí-
neo y fibra dietética. También contie-
nen 21 g de proteínas por cada 100 g, 
por lo que contribuyen al crecimiento y 
al mantenimiento de la masa muscular 
y a la buena salud de los huesos. Gra-
cias a su versatilidad y a su sabor suave, 
las semillas de chía son un suplemento 
para la dieta de forma natural.  

Alubias cocidas de origen na-
cional, elaboradas con la variedad 
Grano Pequeño, típica de la zona de 
La Garrotxa, Girona. De sabor muy 
suave, textura cremosa y piel fina. 
Son una fuente excelente de proteí-
nas que nos aporta energía saluda-
ble con pocas calorías. Listas para 
comer, frías o calientes, combinadas 
con salsas de “Cal Valls”, tendrá en 
la mesa un plato exquisito, completo 
y 100% ecológico. 

Genmai miso en bolsita,  
de TerraSana

ALIMENTACIÓN / MISO IMPRESCINDIBLE

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)  
Marca: TerraSana Positive Eating | www.terrasana.com  
Empresa: TerraSana Natuurvoeding Leimuiden B.V.

Genmai miso es un condimento japo-
nés, elaborado con soja ecológica y arroz 
integral sin pulir. Está elaborado con téc-
nicas tradicionales por auténticos especia-
listas japoneses. En este proceso, el genmai 
miso fermenta durante no menos de 12 
meses en grandes toneles de cedro de 100 
años. Esto le da al miso un sabor profundo, 
auténtico e incomparable. Es ideal como 
base para sopas (miso), salsas y aderezos, 
así como un condimento útil para platos 
salteados y guisados. Sabor medio fuerte.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Cal Valls | www.calvalls.com   
Empresa: Cal Valls Eco, SLU

Certificados: Ecológico (Euro Hoja) | Sin OGM | Vegano
Marca: Sojade | www.sojade-bio.es 
Empresa: Triballat Noyal

Estilo Griego con Avellana,  
de Sojade

ALIMENTACIÓN / POSTRES

Garantizado sin gluten. 
100% Vegetal y 100% Ecológi-
co. Zumo de soja* 79%, azúcar 
de caña no refinada**, agua, 
puré de avellanas* 3%, almi-
dón de tapioca*, espesantes: 
pectina, harina de semillas 
de algarroba*, zumo de li-
món concentrado*, fermentos 
seleccionados de los cuales 
Bifidus y Lactobacillus Aci-
dophilus. *Procedente de la 
agricultura ecológica. 

NOVEDAD

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: El Granero Integral | www.elgranero.com
Distribución: Biogran S.L. | www.biogran.es 

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Distribución: Vipasana Bio, S.L. 

Like Burger Bio, 
de El Granero Integral

Matcha Latte Mix  
y Cúrcuma Latte Mix,  
de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / BURGERS ALIMENTACIÓN / LATTES

Listas para hacerse a la 
parrilla. Like Burger son de-
liciosas hamburguesas con 
proteína de guisante bio, la al-
ternativa vegetal perfecta. Son 
aptas para veganos y fuente de 
fibra, sin lactosa, sin huevo, 
sin aromas y bajas en grasas 
saturadas. Además, están he-
chas con aceite de oliva virgen 
extra. ¡La única receta bio que 
encontrarás en el mercado! 
¿Te atreves con algo único?

Dos deliciosas opciones 
veganas, con leche de coco, 
ideales para tomar en los 
meses de más frío. Con un 
toque de canela que les apor-
ta dulzor natural. Listas para 
tomar en minutos, solo nece-
sitas añadir agua caliente o 
tu bebida vegetal favorita si 
prefieres darle un toque de 
cremosidad. Vegano. Sin glu-
ten. Sin azúcares añadidos.

NOVEDAD NOVEDAD
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Las alternativas vegetales a la le-
che animal están en auge. Según el 
proyecto Smart Protein, ya están 
presentes en el 37% de los hogares 
españoles. Sin embargo, pese a que, 
como veremos, no hay motivos mate-
riales para determinar que las bebi-
das que proceden de una planta sean 
más caras que la leche procedente 
de un animal, su precio sigue siendo 
mucho más elevado.

La industria láctea en España 

El ser humano es el único mamí-
fero que, después del destete, sigue 
bebiendo leche. Y además, la saca de 
otra especie. Algo innecesario ya que 
sus nutrientes, por ejemplo el calcio, 
se pueden conseguir por otras vías: 
legumbres, cereales fortificados, bró-
coli, higos u otros vegetales. Aun así, 
en 2020, el consumo de leche animal 
en los hogares españoles superaba las 
3.420.000 toneladas. 

España es uno de los mayores 
países productores de leche de vaca 
de la Unión Europea. A octubre de 
2021 el censo de vacuno lechero en 
nuestro país era de 822.257 vacas en 
ordeño. O lo que es lo mismo, una 
vaca por cada 30 habitantes. Según la 
Federación Nacional de Industrias 
Lácteas (FENIL), la cadena de pro-
ducción y comercialización del sector 
factura unos 13 mil millones de euros 
al año y las industrias lácteas gene-
ran un volumen de negocio de más de 
9.500 millones de euros anuales. 

Explotación financiada

Mediante la Política Agraria 
Común (PAC), la UE mantiene el 
liderazgo en ayudas al sector gana-
dero. En cuanto a la producción de 
leche, las ayudas de la PAC cubren 
el coste completo de “los primeros 75 
animales elegibles y del 50% del importe 
completo para el resto de animales elegi-
bles de la explotación”. En el último 
paquete de subvenciones PAC por 

Las bebidas vegetales  
contra la industria láctea

ALIMENTACIÓN

el vacuno de leche (correspondien-
te al periodo 2015-2020) fue de 
93.579.000€. Como vemos, el sector 
lácteo no se mantiene exclusiva-
mente por las decisiones de com-
pra de los consumidores. Lo hace 
financiado por todos los contribu-
yentes europeos. 

Estas subvenciones fomentan la 
explotación lechera mientras man-
tienen el negocio. Lo afirma el mis-
mo Ministerio de Agricultura, 
Pesca y Alimentación (MAPA): 
“El objetivo de estas ayudas es garantizar 
la viabilidad económica de las explotacio-
nes que mantienen vacas de leche y reducir 
el riesgo de abandono de esta actividad 
productiva”. Y se trata de subsidios 
por hectáreas: cuanta más tierra se 
posee, mayor será el subsidio reci-
bido. Esto da alas a las grandes 
compañías ganaderas y a los gran-
des terratenientes que, además de 
mantener sus explotaciones intensi-
vas, les otorgan el poder de mejorar 
su rendimiento forzando la bajada 
de precios, por debajo del coste de 
su producción.

¿Y qué pasa con la producción de 
bebidas vegetales? Si bien es cierto 
que la PAC ofrece ayudas para el cul-
tivo de cereales, granos y legumbres, 
la mayor parte de la producción se 
dirige igualmente al sector ganadero 

y a la producción de lácteos. Según 
la organización promotora de dietas 
plant based Good Food Institute, en-
tre el 50 y el 90% de la producción 
mundial de soja y avena se destina a 
los piensos que alimentan las vacas 
lecheras.

Desigualdades impositivas

La discriminación de las alter-
nativas vegetales se ve igualmente 
reflejada en las tasas impositivas. 
El IVA de las bebidas vegetales es 
superior al de la leche de origen 
animal: mientras que a la leche de 
vaca se aplica un impuesto del 4%, 
en el caso de las bebidas vegetales 
este asciende hasta el 10%. Esto si-
túa España entre los países con 
impuestos más elevados en este 
tipo de productos en la Unión 
Europea. En Reino Unido, Holan-
da, Francia o Bélgica se aplica el 

123rf Limited©byheaven. Leche vegetal

El sector lácteo se 
mantiene financiado 
por todos los 
contribuyentes 
europeos

En Veggie Maai elaboramos repostería
sin productos de origen animal, con la 
misma esponjosidad y el mismo sabor 

que la repostería de toda la vida

hello@veggiemaai.com
T. 695 336 567

@veggie_maai
www.veggiemaai.com

Somos tu capricho vegano

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

https://www.veggiemaai.com/
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mismo IVA a la leche de vaca y las 
alternativas vegetales.

Los consumidores pagan un pre-
cio más alto por un producto mu-
cho más consciente y sostenible. 
Esta diferencia de precios, a su vez, 
supone un freno a la competencia 
de los productos plant based, fomen-
tando el consumo de leche de vaca 
con precios más atractivos para el 
consumidor. A día de hoy, la leche 
de vaca se vende más barata que el 
agua (0,31€/l), a precios muy por 
debajo del coste real de este pro-
ducto, económica, sostenible y éti-
camente hablando.

Explotación disfrazada  
de bienestar 

Todo ello va acompañado de cam-
pañas promocionales de consumo 
de lácteos que aseguran el bienestar 
animal, con paisajes bucólicos y va-
cas que ríen. Pero el bienestar ani-
mal no es compatible con la pro-
ducción intensiva. Como cualquier 
mamífero, la vaca solamente da leche 
cuando tiene que alimentar a sus ter-
neros, por lo que previamente tiene 
que haberse quedado embarazada y 
parir. Un ciclo reproductivo natural 
que no encaja dentro de las exigen-
cias de productividad de la industria.

Para la producción de leche, las 
vacas se inseminan artificialmente. 
Cuando nace el ternero, lo separan 
de inmediato y la madre empieza a 
ser ordeñada hasta dos y tres veces 
al día para conseguir el máximo de 
leche posible. Antes de que acabe 
de dar leche, se vuelve a inseminar 
manteniéndola en un ciclo reproduc-
tivo continuo y permanente, provo-
cando un cambio en su metabolismo 
que les causa enfermedades, estrés y 
lesiones en las urbes. Su organismo 
ya no trabaja para mantener sus fun-
ciones vitales, sino para aumentar la 
producción lechera. Para contrarres-
tarlo, son tratadas con medicamen-

tos, hormonas y tranquilizantes. En 
5 o 6 años su producción láctea ya no 
resulta rentable. Entonces se envían 
al matadero.

Irresponsabilidad ambiental

Un proceso productivo, además, 
irresponsable desde el punto de 
vista ambiental. Sabemos que el 
sector ganadero es el principal emi-
sor de gases de efecto invernadero 
con el 16,5% de las emisiones. En 
concreto, la producción de leche re-
presenta el 20% de las emisiones del 
sector, unas 1,4 gigatoneladas (FAO): 
tres veces más emisiones de gases 
de efecto invernadero que la pro-
ducción de cualquier bebida de 
origen vegetal. Un litro de leche de 
almendra corresponde a 260 gramos 
de CO2, por ejemplo. Un estudio de 
la Universidad de Oxford realizado 
en 2018 demostró que la producción 
de un vaso de leche consume hasta 
doce veces más tierra (incluyendo 
la planta lechera, el área de pasto y 
las hectáreas de cultivo de los pien-
sos) que un litro de leche de soja. El 
consumo de agua tampoco se queda 
atrás. Según Water Footprint Net-
work, la huella hídrica media mun-
dial de la leche es de 1020 litros por 
kilo. Así pues, para producir un vaso 
de leche (200-250 ml) se calcula que 
se necesitan unos 200 litros de agua. 
Esto es una cantidad 3 veces mayor 
de agua que la que se necesita para 
producir un vaso de bebida de al-
mendras (la alternativa vegetal que 
más agua consume de todas).

Esta información no aparece en 
las etiquetas de los productos, lo que 
entorpece la elección de una alimen-
tación más sostenible por parte de 
los consumidores.

BARNHOUSE.DE

UNA DELICIA  
CHOCOLATEADA

¿Te encanta el chocolate? Empieza el día con el Krunchy 
y podrás gozar de un verdadero sabor chocolateado por 

la mañana. ¡Delicioso!

123rf Limited©geografika. Batido de leche de almendras

Auge de las bebidas vegetales

A pesar de competir con una in-
dustria poderosa que cuenta con el 
respaldo de las administraciones pú-
blicas, el mercado de las bebidas ve-
getales está creciendo en España, au-
mentando un 15%, hasta llegar a un 
valor de 318 millones de euros en 
2020, y las previsiones indican que 
seguirá creciendo, motivado por un 
consumo más limpio y consciente 
que cuenta cada vez con más adep-
tos. Tal vez las administraciones de-
berían revisar las subvenciones que 
otorgan al lobby de la industria lác-
tea para lograr una transformación 
alimentaria realmente más ética y 
sostenible. 

La producción láctea 
genera tres veces 
más emisiones  
de gases de efecto 
invernadero  
que cualquier  
bebida de origen 
vegetal

El mercado de las 
bebidas vegetales 
está creciendo  
en España,  
con un valor  
de 318 millones  
de euros

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/
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La crisis de los mataderos de cerdos  
en el Reino Unido

A principios de octubre del 2021, 
los medios de comunicación britá-
nicos divulgaron una nueva crisis 
animal de una naturaleza bastante 
diferente de la habitual. Los veganos 
somos muy conscientes de que los 
cerdos de cría intensiva viven una 
vida llena de dolor, ansiedad y sufri-
miento. Sabemos que casi no tienen 
espacio para moverse, se les sobrea-
limenta para que lleguen a tamaños 
tan exagerados que su cuerpo no los 
puede tolerar, no ven la luz del día 
por mucho tiempo (algunos toda su 
vida), y se les mata de una forma ho-
rrible. Las imágenes del documental 
vegano Dominion donde se ve como 
los cerdos gritan en las cámaras de 
gas donde se les ahoga son una de las 
más chocantes que he visto. Pero esta 
nueva crisis es totalmente diferente. 
Se ha definido como una crisis que 
afecta a los agricultores de ganado 
porcino, más que a los cerdos mis-
mos. Pero veamos si es así.

Falta de mano de obra

La industria de la carne es uno de 
los muchos sectores de la economía 
del Reino Unido que se enfrentan 
a la escasez de mano de obra vincu-
lada al Brexit y la pandemia. Esto 
implica una falta de repartidores y 
conductores que afecta a las cadenas 
de suministro, y una falta de traba-
jadores en mataderos. El resultado es 
que las granjas británicas de cerdos 
han empezado a matar a los cerdos 
ellos mismos para hacer espacio a los 
nuevos animales que crían.

Los criadores de cerdos advir-
tieron durante varias semanas que 
la escasez de mano de obra en los 
mataderos ha provocado una acumu-
lación de hasta 120.000 cerdos que 
quedaron varados en las granjas mu-
cho después de que deberían haber 
ido al matadero. Según Zoe Davies, 

directora ejecutiva de la Asociación 
Nacional de Ganado Porcino, más de 
600 cerdos ya han sido matados en 
granjas de todo el país.

¿Pero por qué los matan en las 
granjas y no esperan a que se solu-
cione la crisis? Porque los animales 
que los granjeros consideran que ya 
estaban listos para ir al matadero, 
pero aún están en las granjas, requie-
ren más alimentación y espacio de lo 
planeado, y los ganaderos se quejan 
de que esto les genera dificultades 
financieras. Dicen que si los cerdos 
crecen demasiado mientras esperan 
su turno a ir al matadero, se vuel-
ven demasiado grandes para que los 
puedan manejar. También parece 
que algunos granjeros están incluso 
sacrificando lechones para evitar el 
problema. Y como los cerdos morirán 
en la granja y no en los mataderos, su 
carne no puede ser aprobada para el 
consumo humano y, por lo tanto, no 
ingresarán a la cadena alimentaria.

Para solucionar el problema, la 
industria ha pedido al gobierno que 
introduzca una «visa de recuperación 
Covid-19» para reclutar trabajadores 
en el extranjero y aliviar temporal-
mente la interrupción en la cadena 
de suministro de alimentos.

La crisis porcina desde  
el punto de vista de los cerdos

Esto es lo que la prensa ha anun-
ciado, pero veamos esta crisis otra vez 
desde el punto de vista de los cerdos. 
Todos y cada uno de los cerdos que se 
están matando en las granjas estaban 
destinados a morir en el matadero. 
Quién sabe qué métodos los granjeros 
van a usar para matarlos, pero la ver-
dad es que los métodos usados en los 
mataderos no van a ser mucho mejo-
res. Aunque en teoría la legislación 
de bienestar animal obliga a matar a 
animales de granja humanamente, no 
existe una matanza humanitaria.

Las leyes europeas y del Reino 
Unido estipulan que los animales de-
ben ser aturdidos de manera efectiva 
antes del sacrificio, salvo excepciones 
por algunas circunstancias religiosas. 
Pero las cámaras de gas usadas para 
cerdos con este fin les causan mucho 
sufrimiento. En tales cámaras de CO2 
concentrado, los cerdos entran en pá-
nico, intentan desesperadamente es-
capar, y jadean mucho antes de caerse 
y perder el conocimiento un minuto o 
más después (posiblemente más). Tal 
método no se ajusta a la definición 
de sacrificio humanitario dado que el 
aturdimiento no es instantáneo.

DEFENSA ANIMAL

Un vegano siempre 
va a estar en contra 
de la industria 
porcina, y la crisis 
actual es de hecho 
irrelevante

123rf Limited©ammit. Matadero

Quizás la única diferencia para los 
cerdos es que van a vivir unos días 
más. ¿Pero en qué condiciones? Si los 
agricultores dicen que como no paran 
de crecer ya no los pueden manejar si 
llegan a un tamaño demasiado gran-
de, esto quiere decir que tales cerdos 
casi no podrían moverse, incluso si se 
les liberara. Los cerdos están genéti-
ca y ambientalmente tan modificados 
por la industria porcina, que su cuer-
po apenas los puede sostener. Viven 
una vida miserable causada por las 
condiciones de cautiverio de las gran-
jas, y de sus genes. Aunque cualquier 
animal tiene derecho a su vida, me 
pregunto si los cerdos mismos consi-
deran que la crisis actual simplemen-
te les alarga su calvario.

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Todos y cada uno  
de los cerdos que  
se están matando  
en las granjas 
estaban destinados 
a morir en el 
matadero
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123rf Limited©stramyk. Granja de cerdos

DEFENSA ANIMAL

UNA DESCAFEINADA Y DELICIOSA MAÑANA
DESCUBRA NUESTRA SABROSA ALTERNATIVA AL CAFÉ

Por cierto, también existe una es-
casez internacional de CO2 para uso 
industrial (lo que es irónico conside-
rando que la humanidad está destru-
yendo el planeta por una producción 
excesiva de CO2), lo que ha genera-
do la suspensión temporal de algunos 
mataderos de cerdos por falta de gas.

La crisis porcina desde  
el punto de vista del veganismo

Ya hemos visto la crisis desde el 
punto de vista de los granjeros y de 
los cerdos. Veámosla ahora desde el 
prisma de un vegano como yo. El 
veganismo ético es la filosofía que 
busca excluir cualquier tipo de ex-
plotación animal. El motivo es que 
tal explotación daña a los animales, 
que son seres sintientes que tienen la 
capacidad de sufrir.

Ya sabemos que los cerdos sufren 
en cualquier tipo de explotación. 
Sufren inmensamente en granjas de 
cría intensiva, pero también en cual-
quier otra granja ya que, al fin y al 
cabo, también se los va a matar para 
producir comida. Por tanto, un vega-
no siempre va a estar en contra de la 
industria porcina, y la crisis actual es 
de hecho irrelevante ya que el pro-
blema no es quien va a matar a los 

cerdos, donde y cuando, sino que los 
cerdos fueron criados por esta indus-
tria con una condena de muerte ya 
atribuida desde el nacimiento. Des-
de el punto de vista vegano, tales 
cerdos no deberían existir.

Pero sí existen, y la crisis es real 
para algunos, así que, ¿cuál sería la 
solución que un vegano ético pro-
pondría a tal crisis? Pues parar la 
cría de cerdos. No matarlos en las 
granjas para dar espacio a nuevos 
cerdos, sino parar la cría completa-

mente (que no es una cría natural 
sino forzada, y por tanto totalmente 
controlada por los granjeros). Y si a 
los agricultores porcinos no les pare-
ce que esto es económicamente fac-
tible, pues entonces que abandonen 
la cría de ganado y que se conviertan 
a la producción de vegetales, que no 
necesitan mataderos.

Pero el veganismo se preocupa 
de todos los animales, incluyendo 
el animal humano. Nos deberíamos 
preguntar por qué hay tanta falta 

de mano de obra en mataderos. ¿Es 
porque es un trabajo horrible que 
la mayoría de la gente no quiere 
hacer? De hecho, se ha relacionado 
con múltiples problemas de salud 
mental. Incluso se habla del sín-
drome de «estrés traumático indu-
cido por el agresor», refiriéndose a 
los síntomas del trastorno de estrés 
postraumático que sufren los traba-
jadores de los mataderos. Los cerdos 
sufren, pero parece que los trabaja-
dores también.

La solución a la crisis es clara. 
Reconvertir el sector ganadero a agri-
cultura regenerativa vegánica, que es 
la que causa menos daño a todos, y 
crea los productos más saludables. 

La solución  
a la crisis es clara. 
Reconvertir  
el sector ganadero 
a agricultura 
regenerativa 
vegánica

https://www.limafood.com/es-es
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Hace algunos meses, en un artí-
culo en el que hablaba sobre cómo 
tratar la temática relativa a los dere-
chos de los animales en la enseñan-
za escolar, mencionaba que en nues-
tra cultura apenas existe tradición 
pedagógica sobre la transmisión de 
la empatía y el respeto por los dere-
chos de los animales no humanos. 
En cambio, en otros países europeos 
como Suecia, Holanda, Alemania y 
Reino Unido, es común cursar asig-
naturas y talleres relacionados con 
la ética animal en las diferentes eta-
pas educativas, dado que cuentan 
con más tradición pedagógica al res-
pecto y más años incluyendo la di-
versidad cultural en el aula. Lógica-
mente, estas carencias son un lastre 
histórico que conlleva graves con-
secuencias a nivel social y cultural 
para nuestro país, donde todavía ni 
siquiera se han podido erradicar los 
festejos crueles, los abandonos ma-
sivos de animales de compañía y ni 
se ha generado conciencia suficien-
te para combatir el calentamiento 
global, aunque sus consecuencias ya 
son del todo devastadoras en el arco 
mediterráneo.

Aunque todavía es una elección 
minoritaria, algunos colegios de edu-
cación primaria e institutos de edu-
cación secundaria han empezado a 
incorporar proyectos educativos que 
incluyen los animales como seres 
sintientes merecedores de nuestro 
respeto y consideración moral. Poco 
a poco, la conciencia animalista va 

despertando en España, pero todavía 
queda mucho camino por recorrer.

Para formar a los docentes, la 
Fundación FAADA organiza el 
Curso de Educación Humanitaria, 
reconocido por el Departamento de 
Educación de la Generalitat de Cata-
lunya, en el cual se imparten los con-
tenidos básicos para facilitar el trabajo 
didáctico en materia de respeto a los 
otros animales, protección del medio 
ambiente y los derechos humanos. 
La metodología del curso está basada 
en la enseñanza online y a distancia, 

Veganismo en el sistema educativo 
español, poco a poco avanzamos

EDUCACIÓN

lo cual permite seguir el curso desde 
cualquier lugar y horario.

En el marco general, como resul-
tado de la última reforma educativa, 
llevada a cabo con la finalidad de 
actualizar la metodología obsoleta y 
combatir el fracaso escolar (España 
cuenta con la tasa más elevada de la 
Unión Europea), el sistema educati-
vo está experimentando una trans-
formación hacia una metodología 
basada en la enseñanza-aprendizaje 
constructivista competencial, el cual 
se debe desarrollar a través del mo-

delo de la educación inclusiva. Esto 
significa lo siguiente: por un lado, 
el alumnado debe ser capaz de desa-
rrollar las competencias básicas del 
área de educación en valores sociales 
y cívicos, las cuales se refieren a las 
capacidades que permiten a la infan-
cia vivir plenamente y contribuir al 
bienestar general. Por otro lado, el 
alumnado de los colegios españoles 
es cada vez más diverso, es decir: 
cada vez más heterogéneo y no sola-
mente en relación al nivel sociocul-
tural familiar o a los distintos ritmos 
de aprendizaje individual, sino a la 

123rf Limited©oksun70

Helena Escoda Casas
Historiadora y antrozoóloga, profesora de ciencias sociales
helenaescodacasas@gmail.com
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La gestión de la 
multiculturalidad 
y la diversidad 
en las aulas debe 
entenderse como un 
valor extraordinario 
para una educación 
más universal, 
basada en los 
valores del respeto, 
la tolerancia y  
la inclusión

EDUCACIÓN

diversidad en sí, pues nuestra socie-
dad es cada vez más multicultural, 
como ya lo son desde hace décadas 
las sociedades más avanzadas del 
mundo, donde conviven personas de 
orígenes geográficos, culturas y reli-
giones muy diversas. La gestión de la 
multiculturalidad y la diversidad en 
las aulas debe entenderse como un 
valor extraordinario para una edu-
cación más universal, basada en los 
valores del respeto, la tolerancia y la 
inclusión. El enfoque metodológico 
pone el énfasis en el logro de acti-
tudes y de hábitos de conducta, en 
la adquisición de habilidades men-
tales, el autoconocimiento, el auto-
control, la empatía y la asertividad. 
No obstante, la gran diversidad de 
nuestra sociedad no solamente deri-
va de la llegada de personas migran-
tes, también de la madurez demo-
crática de la misma, de la libertad 
de pensamiento y formación de un 
criterio propio, valores todavía muy 
nuevos en España, pero que se es-
tán desarrollando de una forma muy 
significativa, por ello, ahora son más 
visibles las diferentes tipologías de 
familias, las familias que optan por 
escuelas alternativas, las personas 
no binarias, etc.

Según datos recopilados en The 
Green Revolution, un estudio esta-
tal realizado por la consultora Lan-
tern, el 9,9% de los españoles adultos 
son veganos o vegetarianos. Este in-
cremento se debe a la conciencia que 
se ha generado gracias al acceso cada 
vez mayor a la información sobre las 
consecuencias que conlleva la explo-
tación animal. Podemos afirmar que 
las familias veganas ya son parte de 
la nueva realidad social que debe te-
nerse en consideración en el marco 
escolar inclusivo, pero la realidad es 

que no todos los colegios cumplen 
con su deber de incluir el veganis-
mo como parte de esta diversidad y 
la Administración tampoco está tra-
bajando debidamente para evitar la 
exclusión de derechos del alumnado 
vegano. Un ejemplo muy evidente es 
la falta de opción vegana en el menú 
escolar, un problema muy común 
que ha devenido una pesadilla para 
muchas familias veganas.

Con la finalidad de conseguir que 
el sistema educativo devenga tam-
bién inclusivo para los veganos y evi-
tar la discriminación a estas familias, 
se creó la asociación Familias Uni-
das para un Menú Vegano Escolar 
(FEUMVE), que lucha no solamen-
te por el derecho a poder disponer 
de opción vegana en el menú escolar 
de todos los colegios de España, sino 
también para combatir la problemá-
tica de la vegefobia existente en las 
escuelas, puesto que resulta inacep-
table que un derecho constitucional 
de tipo moral y ético de cada persona, 
no se contemple en un ámbito tan 
importante como el escolar, fuente 
de conocimiento y valores para las 
nuevas generaciones. Dado que la 
competencia en educación depende 
de las administraciones autonómi-
cas, sólo algunas comunidades están 
respondiendo positivamente a las 
peticiones motivadas por este nuevo 
paradigma social.

En la página web de FEUMVE 
se puede consultar información so-
bre las escuelas que ofrecen opción 
vegana en el comedor y el informe 
que esta asociación ha elaborado so-
bre la problemática real de la falta de 
menú vegano en los colegios.

La cuestión del menú escolar es 
una de las discriminaciones más re-
levantes, pero no la única. Quizá esta 
injusticia se debe al desconocimiento 
por parte de muchos profesionales de 
la comunidad educativa de la ética 
vegana y sus motivaciones. Por esta 

razón, en noviembre de 2019, esta 
asociación realizó un registro estatal 
a nivel de cada comunidad autóno-
ma para el desarrollo de un proyecto 
de talleres formativos dirigido a la 
comunidad educativa y combatir la 
vegefobia en las escuelas e institutos.

A pesar de que las etapas de edu-
cación primaria y secundaria puedan 
ser las más duras, dada la fragilidad 
de un alumnado vulnerable a la in-
seguridad de la infancia y al bullying, 
la etapa universitaria puede ser otra 
pesadilla, especialmente para los 
alumnos de carreras de ciencias de 
la salud. Los estudiantes de biología, 
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veterinaria y psicología son obligados 
a realizar ciertos experimentos con 
animales, como la disección o inclu-
so la vivisección. Prácticas que en 
universidades de muchos otros paí-
ses europeos ya no se realizan, pues-
to que no son para nada necesarias y 
causan un gran rechazo en la mayo-
ría del alumnado. Como estudiante, 
tienes derecho a solicitar al profeso-
rado poder adquirir las competencias 
realizando prácticas alternativas, sin 
crueldad. Si necesitas ayuda para ser 
objetor de conciencia en tus estudios 
puedes solicitar asesoramiento legal 
a través de abogados especializados 
en Derecho Animal. 

Como estudiante, 
tienes derecho 
a solicitar al 
profesorado 
poder adquirir 
las competencias 
realizando prácticas 
alternativas,  
sin crueldad
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14

www.buenoyvegano.com

Nº 51

DICIEMBRE 2021

H.L.T, S.A. C/Lago Carucedo, 3. Pol. Ind. Cobo Calleja, 28947 Fuenlabrada (Madrid)
 t. 916 42 15 37   f. 916 42 32 03  

www.elhornodelena.com   www.hltsa.es

Copos de Avena 
hechos para disfrutar 
También disponibles semillas, harinas 

y otros cereales ecológicos

123rf Limited©tonobalaguer. Atún blanco

Muchas personas creen que los 
peces ni sienten ni padecen. ¡Será 
que no los oímos chillar como a los 
mamíferos! Lo cierto es que diversas 
evidencias científicas demuestran 
que los animales acuáticos, unos de 
los más discriminados, sí sienten do-
lor. Y lo hacen de una manera pare-
cida a los mamíferos, incluso a los 
humanos.

Ya en los años 70 del pasado si-
glo, la experta Dorothea Schulz del 
Instituto de Medicina Veterinaria 
de Alemania Occidental escribió un 
ensayo titulado Zum Schmerzempfinden 
des Fisches (Sobre la sensación de do-
lor en los peces, en español), en el 
que señaló que los científicos que 
habían estudiado la neurofisiología 
de los peces habían concluido que 
los peces no eran meras “máquinas 
reflejas puras”, sino que eran cria-
turas que exhibían comportamientos 
complejos y merecían que su bien-
estar fuese considerado, tal y como 
publican en la revista Issues in Science 
and Technology1

En la década de los 2000, los in-
vestigadores Victoria Braithwaite, 
Michael Gentle y Lynne Sneddon 
volvieron a demostrar que los peces 
sentían dolor, provocando una revo-
lución en la investigación de bien-
estar animal y, a la vez, numerosas 
críticas entre las organizaciones de 
pescadores. Evidenciaron que los 
peces tenían las estructuras anató-
micas necesarias para detectar el 
dolor, que respondían a estímulos 
dolorosos y que percibían el dolor. 
Publicaron sus datos en dos estu-

dios: Do Fish Have Nociceptors: Evidence 
for the Evolution of a Vertebrate Sensory 
System2(Los peces tienen nocicep-
tores: evidencia de la evolución de 
un sistema sensorial de vertebrados, 
en español) y Novel Object Test: Exa-
mining Nociception and Fear in the Rain-
bow Trout3 (Prueba de objeto nuevo: 
examen de la nocicepción y el mie-
do en la trucha arco iris). En 2010, 
Braithwate amplió sus hallazgos y 
los compartió con el público general 
en su libro ¿Do Fish Feel Pain? (¿Los 
peces sienten dolor?).

Desde entonces, se han ido su-
mando constantemente más eviden-
cias científicas que confirman que 
los peces sienten dolor. “Los peces 
pueden sufrir hiperventilación, pér-
dida de apetito y hasta cambios de 
comportamiento a largo plazo des-

pués de una experiencia dolorosa”, 
afirma Sneddon, autora del estudio 
Evolution of nociception and pain: eviden-
ce from fish models4 (Evolución de la 
nocicepción y el dolor: evidencia de 
modelos de peces, en español) de la 
Universidad de Liverpool publicado 

en la revista Philosophical Transactions 
de la Royal Society B.

Los peces son animales sensibles, 
conscientes e inteligentes, capaces de 
experimentar placer y dolor -tienen 
un sistema nervioso y receptores del 
dolor como todos los animales-. Son 
animales mucho más complejos de 
lo que creemos: exploran, socializan, 
cazan y juegan, tal y como recoge el 
estudio Por qué el bienestar de los peces es 
importante: La evidencia de la sintiencia en 
peces5 elaborado por la organización 
Compassion in World Farming (CIWF).

Según detalla el mencionado tra-
bajo, los peces tienen la capacidad de 
pensar introspectivamente sobre un 
estado mental ya sea actual o aso-
ciado con un recuerdo del pasado, 
y tener pensamientos sobre la infor-
mación. Por ejemplo, los peces lu-
chadores o betta pueden predecir los 
ganadores y perdedores de las peleas 
basándose en información previa, y 
utilizar esta información para hacer 
deducciones lógicas sobre los miem-
bros del grupo. Asimismo, sienten lo 
que está a su alrededor y tienen cam-
bios en su estado de ánimo. Son tam-
bién capaces de resolver problemas y 
aprender -se ha observado que el pez 
colmillo usa una roca como martillo 
para abrir conchas-, son sociables, se 
comunican y cooperan -se ha visto a 
meros cazando cooperativamente con 
pulpos-.

“Si aceptamos que los peces expe-
rimentan dolor, esto tiene importan-
tes implicaciones en la forma en que 
los tratamos. Se debe tener cuidado 

DEFENSA ANIMAL

Los peces también sienten

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

Los peces soportan 
muertes lentas y 
dolorosas por asfixia, 
aplastamiento o son 
incluso eviscerados 
mientras están 
conscientes
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al manipularlos para evitar dañar su 
piel sensible y deben ser capturados 
y sacrificados de manera humanita-
ria”, reflexiona Sneddon.

Millones de peces son capturados 
en mares y ríos o criados en pisci-
factorías -donde viven hacinados y 
sobremedicados- para destinarlos al 
consumo humano o a otros animales 
que acabarán también siendo inge-
ridos por seres humanos. Los peces 
soportan muertes lentas y doloro-
sas por asfixia, aplastamiento o son 
incluso eviscerados mientras están 
conscientes. No existe una ley que 
regule el sacrificio de peces. Además, 
también se utilizan en la investiga-
ción científica y otros viven toda su 
vida en minúsculas peceras que de-
coran salones.

Alternativas al pescado

Hay una diversidad de alimentos 
de origen vegetal que pueden susti-
tuir al pescado tanto a nivel nutri-
cional como gastronómico. Por su 
aporte de proteínas destacan las le-
gumbres, el seitán, la quinoa y las 
semillas de cáñamo, mientras que, si 
buscamos ácidos grasos, tendremos 
que consumir semillas de chía, lino y 
nueces. Si queremos dar ese sabor a 
mar a nuestros platos, podemos recu-
rrir a algas como el nori, el wakame 
y el kombu.

También encontramos en las 
tiendas veganas especializadas otros 
productos que, con mayor o menor 
éxito, imitan el sabor y la textura del 
pescado o del marisco -dos factores 
importantes para llegar a los pala-
dares no veganos-. Así, por ejemplo, 
encontramos atún de Avus y de Good 

Cath; calamares, gambas y palitos 
de cangrejo de Vegan Nutrition; sal-
món de Odontella; filetes de pesca-
do de Gardein; varitas de pescado 
de Quorn o de Moving Mountains; 
anillas de calamares de Divina Tere-
sa; filetes crujientes estilo pescado de 
Frys; boquerones y anchoas de Cu-
cha Conservas.

Los alimentos sustitutos del pes-
cado están poco a poco llegando 
también a las cadenas de supermer-
cados tradicionales, siguiendo el 
camino iniciado por los productos 
alternativos a la carne. El pasado 
junio, la cadena de congelados La 
Sirena llegó a un acuerdo con la 
empresa especializada en productos 
con proteínas alternativas Zyrcular 
Foods para lanzar hamburguesas de 
proteína vegetal: unas con sabor a 
bacalao y otras a merluza. Ikea, por 
su parte, ha puesto a la venta el ca-
viar Sjörapport, elaborado con algas 
kelp.

En la región Asia-Pacífico, zona en 
la que se consumen más de dos terce-
ras partes del pescado del mundo, tam-
bién hay movimientos en este sentido. 
En Tailandia, el grupo líder mundial 
en productos del mar Thai Union lan-
zó la primavera pasada OMG Meat, 
una línea de propuestas alternativas 
al pescado. En Hong Kong, destaca la 
empresa Green Monday que bajo la 
marca OmniSeafood ofrece hambur-
guesas de pescado rebozadas o empa-
nadas, junto con atún y salmón.

También hay empresas que están 
desarrollando pescado de laboratorio 
o in vitro. Es el caso de las estadou-
nidenses BlueNalu y Wildtype, y la 
singapurense Shiok Meats.

Hay empresas  
que están 
desarrollando 
pescado de 
laboratorio o in vitro

1.	 https://issues.org/the-great-fish-pain-debate/

2.	 https://royalsocietypublishing.org/doi/abs/10.1098/rspb.2003.2349

3.	 https://www.jpain.org/article/S1526-5900(03)00717-X/fulltext

4.	 https://royalsocietypublishing.org/doi/10.1098/rstb.2019.0290

5.	 https://www.ciwf.es/investigacion/especies-peces/por-que-el-bienestar-de-los-peces-es-importante/

El sector del pescado que no es pesca-
do, pero lo parece está en auge. Según 
datos de The Good Food Institute, 
hay más de 60 empresas dedicadas a 
crear estas alternativas vegetales. En 
2020, estas compañías recaudaron 
más de 83 millones de dólares de in-
versionistas, cuatro veces la cantidad 
recaudada en 2019. Además, durante 
los primeros cuatro meses de 2021 se 
han invertido más de 105 millones 
de dólares. 

Además de llegar a las personas 
veganas, buscan también a los con-
sumidores más conscientes que están 
preocupados por los problemas am-
bientales que produce la industria 
pesquera. Porque la pesca comercial 
destruye los fondos marinos y no sólo 
mata a millones de peces -algunas 
organizaciones animalistas hablan 
de un billón-, también hiere o quita 
la vida a otras especies como tortu-
gas, focas, delfines, tiburones y/o ba-
llenas, entre otros, y es la responsa-
ble de la mayor parte de los residuos 
plásticos que flotan en los mares. 

https://www.alternatur.es/marca/betteryou/
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En la ganadería, en la peletería, 
en los laboratorios... en cualquier lu-
gar en el que haya explotación animal 
por parte de seres humanos, todos los 
animales sufren. Pero en muchas es-
pecies las hembras sufren doblemente 
ya que mientras viven son utilizadas 
como medios de producción. El con-
sumo de lácteos y huevos implica la 
explotación de los sistemas reproduc-
tivos de gallinas y otras aves, así como 
de vacas, cabras, ovejas y de cualquier 
otra hembra mamífera si los huma-
nos nos antojamos de su leche.

De hecho, el veganismo se dife-
rencia del vegetarianismo precisa-
mente en que reconoce el sufrimiento 
específico que padecen las hembras, 
lo considera inaceptable y rechaza su 
participación en esa industria.

Además, tanto veganismo como 
vegetarianismo han sido tradicio-
nalmente vinculados con una mi-
rada más feminista de la sociedad, 
mientras que el consumo de carne se 
relaciona con un sistema patriarcal. 
Hace treinta años que Carol Adams 
describió en su libro “La política se-
xual de la carne” el paralelismo en-
tre la cosificación y explotación de 
las mujeres para consumo sexual y 
la cosificación y explotación de los 
animales para consumo alimentario. 
Tres décadas después, su análisis si-
gue siendo igual de relevante.

En el Reino Unido hay el doble 
de mujeres veganas que de hombres 
veganos y en EEUU el porcentaje de 
personas veganas de sexo femenino 
se acerca al 80%. Muchos hombres 

Misoginia en el veganismo 

sufren acoso y son objeto de bromas 
y mofas cuando anuncian que son 
veganos, en mayor medida que las 
mujeres, puesto que su decisión se 
interpreta como un desafío al siste-
ma patriarcal. El término inglés “soy 
boy” (literalmente “chico soja”, “chi-
co que se alimenta de soja”), se usa 
para insultar a hombres veganos y 
llamarlos débiles y poco masculinos.

Todo esto nos podría hacer pensar 
que aquellas personas que eligen el 
veganismo por motivos éticos tienen 
una mayor sensibilidad ante el sufri-
miento de las mujeres, hembras hu-
manas, y están más concienciadas y 
resueltas para erradicar la desigual-
dad que experimentan las mujeres y 
la violencia masculina hacia ellas.

Pero esto no es necesariamen-
te así. Desde que el activismo vega-
no empezó a crecer son incontables 
los testimonios de mujeres que han 
abandonado organizaciones o grupos 
de trabajo tras sufrir acoso, discrimi-

nación o intentos de supresión y ais-
lamiento por defender posturas femi-
nistas o simplemente por expresar sus 
ideas. Y también por oponerse al uso 
de anuncios sexistas para defender 
los derechos de los animales, como 
ha hecho en incontables ocasiones la 
organización PETA (People for the Ethi-
cal Treatment of Animals – Personas por 
el Trato Ético a los Animales), quien 
ha causado un enorme rechazo entre 
mujeres y hombres feministas – vega-
nos y no veganos- por usar desnudos 
femeninos o representar a una mujer 
como un pedazo de carne en sus cam-
pañas. Ya en 2009 el profesor univer-
sitario Gary L. Francione denunciaba 
esta estrategia: “el sexismo y la miso-
ginia dentro del movimiento vegano 
son inherentemente inmorales y no 
hacen nada –absolutamente nada– 
para ayudar a los animales.”

Incluso un intento bienintencio-
nado de romper la asociación mascu-
linidad-consumo de carne, puede re-
sultar en mayor misoginia. En el año 
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2014, el cantante y atleta vegano John 
Joseph McGowan publicó el libro 
Meat is for Pussies, donde argumentaba 
que comer carne no hace a un hom-
bre más fuerte y masculino, sino más 
proclive a la enfermedad, menos ágil 
y más débil. El autor juega en el título 
y a lo largo del libro con el doble sig-
nificado del término inglés pussy, que 
es una abreviatura del adjetivo pusi-
lánime, pero que también se usa, en 
lenguaje vulgar, para referirse a los 
genitales femeninos y despectivamen-
te a los hombres “débiles y cobardes” o 
que no muestran un comportamiento 
verdaderamente masculino. Es decir, 
el título sugiere que comer carne es 
para hombres débiles y “afeminados”.

¿Por qué hay misoginia en el ve-
ganismo? Porque a día de hoy todas 
las sociedades humanas siguen sien-
do misóginas, y las personas veganas 
han sido socializadas de la misma 
forma que las no veganas, en un 
mundo sexista.

Si crees que no eres misógino, pro-
bablemente lo eres, aunque no de for-
ma consciente. Todos y todas hemos 
sido educados en la misoginia, y esta 
forma parte de la “normalidad” de 
nuestras vidas. Solo reconociendo con 
humildad este hecho, aprendiendo lo 
que es el feminismo y tratando activa-
mente de de-construir nuestras creen-
cias podemos salir de esta trampa. 

Defender los derechos de los ani-
males no es compatible con ignorar 
o no apoyar suficientemente y de for-
ma activa y explícita los derechos de 
la mitad de la humanidad. 
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