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“Si crees que ser vegano es dificil, imagina ser un animal de granja industrial” Davegan Raza
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Ser vegano. Sentirse vegano.
3er Vegan Fest de Cataluna

En el Parc de Vallparadis,
Terrassa, en el Valles Occidental,
a 24 kilometros de Barcelona, se
celebra los dias 17 y 18 de septiem-
bre la tercera edicion del mayor
festival vegano de Europa.

iEsta si es una celebracion! Cele-
bramos que hemos tomado una de-
cision que cambia nuestra vida, que
protege a los animales, que participa
e influye en la lucha contra el cam-
bio climatico para mantener habita-
ble el planeta Tierra y en la defensa
de los derechos de los animales. Este
es un gran evento.

Desde siempre ha habido perso-
nas empaticas con los demas anima-
les y sensibles a sus sufrimientos que
han optado por abstenerse de comer-
los, a contracorriente de la mayoria.
En calidad quizas si, pero en canti-
dad, nada comparable con el boom
que ha experimentado el veganismo
en los altimos afios. La sociedad evo-
luciona, a diferentes ritmos, pero
evoluciona. Aunque lentamente. To-
dos los veganos quisiéramos haber
acabado con los actos “ladicos” que
se “celebran” en ciudades y pueblos
repartidos por toda nuestra geografia
en los que se tortura animales. De-
seariamos que se dejen de autorizar
aperturas de macrogranjas y que se
clausuren las existentes. Las injusti-
cias que vemos a nuestro alrededor
dia tras dia, nos pueden perjudicar el
estado de animo y llevarnos a pensar
que no hay salida. Pero, aunque es

Foto cedida por Vegan Fest Catalunya. Mi Ponte (izda), dando charla sobre “Quesos Veganos”

cierto que somos ain una minoria
frente a grandes intereses economi-
cos, David contra Goliat, recordemos
que en el mito es David quien vence.

El veganismo no es solo no comer
productos de procedencia animal, ya
lo sabemos todos. Se busca eliminar
al maximo su explotaciéon y su su-
frimiento en manos de los humanos,
que los utilizan para obtener benefi-
cios econdmicos. El uso de animales
en investigacion en laboratorios; en
cosmética; en espectaculos, son as-
pectos que el veganismo tiene que
afrontar sin desfallecer. Otros secto-
res que esquilman la biodiversidad
y causan mucho sufrimiento son la
caza, la pesca y la vestimenta. La in-
dustria del cuero maltrata millones
de vacas, muchas de ellas en India,
que no las respeta en todo su territo-
rio por igual. Vestir vegano es evitar

usar cuero, piel, lana, seda y cual-
quier otro elemento que venga de la
explotacion de los animales.

Describir como deporte la caza y
la pesca es despreciable. La industria
alrededor de la caza es un gran ne-
gocio. En cuanto a la pesca, pensad
que los peces mueren aplastados y
ahogandose fuera del agua. Aunque
eso no significa que los animales a
los que se les aplica el aturdimiento
previo sean mas afortunados. Como
dice el profesor de derecho y activista
estadounidense Gary Francione “los
animales no necesitan compasion
sino justicia”.

Por todo ello, cuando se celebra
un Festival Vegano como es ahora el
Vegan Fest, nos sube el animo, sabe-
mos que no estamos solos, podemos
ir y sentirnos veganos entre veganos.

Saludable gama de
legumbres cocidas,
listas para degustar
tanto en platos
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Vegan Fest:
Liberte Egalite Veganite

La Associacié Vegana de Cata-
lunya es la organizadora del Vegan
Fest, el festival vegano con el lema
Liberte Egalite Veganite, que en su
tercera edicion ha crecido tanto que
ya es el mayor evento de estas caracte-
risticas de Europa. Patrocinan el fes-
tival Evil Love, Duuo Shoes, Daura,
Legumechef, Tugas Germinados, UVE,
YogiTea, Heura, Santiveri, Vegfund i
Organics. También cuenta con el apo-
yo del Ajuntament de Terrassa.

Este crecimiento corrobora por
una parte la conciencia e implicacion
creciente de la sociedad, que evolu-
ciona hacia una alimentacion y una
forma de vivir acorde con una sensi-
bilidad y empatia mas consciente, que
se traduce en un mayor respeto hacia
los demas animales y hacia el planeta
en su totalidad, para preservarlo y de-
fenderlo de acciones crueles, contami-
nantes y destructivas, y por otro, en la
calidad de la oferta cultural y festiva
del festival, con musica en directo,
talleres, street food y showcookings,
charlas, yoga, mercado y activida-
des y espectaculos varios, infantiles
también.

Manel Garcia i Hanna Busch-
mann de addicted to humus, pre-
sentaran su nuevo libro Mucho mas
que humus. Toni Rodriguez, pre-
sentara la segunda edicion de su libro
Pasteleria Vegana e Ismael Lopez
Dobagarnes, presentard EI rescate
de Samuel, su nuevo cuento.

El emplazamiento es inmejorable,
el Parc de Vallparadis de Terrassa,
el parque urbano mas grande de Ca-
talufia, con unas caracteristicas que
lo hacen perfecto para acoger a mas
de 20.000 asistentes diarios. Para pa-
sar dos dias entre veganos o futuros

Foto cedida por Vegan Fest Catalunya

veganos, ya que este festival acerca a
los interesados toda la informacién
que puedan necesitar sobre nutriciéon
0 activismo, entre otros.

Los tres escenarios previstos son:

 escenario Liberté, dedicado a
charlas sobre nutricion infantil
vegana, activismo, educar desde la
empatia, funcionamiento de san-
tuarios animales, mesa redonda
sobre deporte y veganismo, talle-
res de cosmética y de cero waste.

 escenario Egalité, escenario in-
fantil donde habra cuentos, tea-
tro, musica para cambiar el mun-
do, talleres, y charlas con jovenes
activistas.

» escenario Veganité (escenario
principal): showcookings en di-
recto de cocina india, italiana,
mexicana, entre otros, charla so-
bre nutricion deportiva, concier-
tos y actividades sorpresa.

“Vegan Fest es pionero en nues-
tro pais y tiene el objetivo de promo-
ver y difundir el veganismo, asi como
acabar con algunos falsos tabis que
lo rodean.” Nos comentan desde la
organizacion.

Comer vegano no es mas caro,
para empezar. Se puede incrementar
el precio de nuestra cesta si nos en-
caprichamos en comprar “calamares”
veganos o “falso pollo”, por citar al-
gun ejemplo. La industria alimenta-
ria ha visto negocio en el crecimien-
to de consumidores veganos y va
aportando al mercado productos al-
ternativos a los de origen animal que
no son en absoluto necesarios para
comer sabroso y nutritivo. Las ver-
duras de temporada, las legumbres
y los cereales integrales no son mas
caros que la comida basura procesa-
da y envasada que se suele comprar
en los supermercados. Comprar bien

en mercados de proximidad y
en tiendas especializadas en
producto ecoldgico y vegano es
la clave para después, en casa,
comer bien. Solo necesitamos
una despensa bien pensada y
surtida.

Los veganos no se creen
superiores, en general. Porque
la mayoria no han nacido vega-
nos y saben lo dificil que puede
ser, primero, tomar conciencia
de la realidad especista que nos
rodea, después dejar de comer
alimentos de procedencia ani-
mal que nos gustaban y que
insisten en que comamos, Y,
finalmente, cuando se ha dado
el paso definitivo, aprender a
cocinar, mezclar, combinar.

Comer vegano no es comer
“solo” ensaladas y verduras a
la brasa. Este es un tema pen-
diente para muchos bares y res-
taurantes que no se han decidi-
do a incluir en sus cartas platos
elaborados con seitin, tofu o
tempeh, bufiuelos de algas, cro-
quetas de setas, etc. Un poco de
imaginacion o, sencillamente
consultar los muy buenos libros
de recetas veganas que estan al
alcance de todos y adaptarlas a
sus establecimientos. Nuestra
mejor opcion es ir directamente
a restaurantes veganos, pero no
siempre ni en todas partes es fa-
cil encontrarlos.

Estar en perfecta forma
fisica es una consecuencia di-
recta del estilo de vida que lle-
vamos, y el estilo de vida vega-
no es salud.

Salud, y alegria de estar
viviendo en consonancia con
nuestros sentimientos profun-
dos, iiy compartir experiencias
en un ambiente cruelty-free!! W
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EL PRODUCTO DEL MES

Rodiola Complex,
de Viridian

La Rodiola es una planta muy
popular que se ha utilizado tra-
dicionalmente para estimular el
sistema nervioso, incrementar el
rendimiento fisico y mental y me-
jorar la resistencia al mal de altura.

Rodiola Complex de Viridian es
una mezcla sinérgica de alta po-
tencia de adaptogenos: extracto
de Ginseng Siberiano [Eleuthero-
coccus senticosus] equivalente a
4000 mg de extracto de raiz, As-
hwagandha (Withania somnifera)
extracto de raiz estandarizado al
8% de withanolides, Schisandra
[Shisandra chinensis) equivalente
a 1000mg de extracto de bayas en
polvo y extracto de raiz de Regaliz
[Glycyrrhiza glabra] estandariza-
da al 20% de acido glicirricinico, y
extracto de raiz de Rodiola [Rho-
diola rosea] equivalente a 250 mg
de raiz seca.

Vegano, con el 100% ingredientes
activos y Kosher. No contiene glu-
ten, soja, lactosa, azucares afiadi-
dos, sal, levaduras, conservantes
ni colorantes artificiales. No irra-
diado. No testado en animales.

Marca:
Viridian
Distribucion:

Alternatur S.L.
www.alternatur.es

Recomendado por

TENDENCIAS Y NOVEDADES BI0: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es
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S Es la carne adictiva?

Me encantaba el queso.

Antes de decidir volverme vega-
no hace mas de 20 afios, el queso
de vaca era una de mis «comidas»
favoritas. A menudo les pedia a mis
amigos que me trajeran queso cuan-
do iban de vacaciones. Y, como tam-
bién les pas6 a muchos veganos que
conozco, estoy seguro que el queso
es uno de los motivos mas importan-
tes que retrasaron el proceso de mi
veganizacion.

Pero eso no es de extrafiar, ya que
es bien conocido el hecho de que
el queso es adictivo, no solo por lo
referente a su forma y textura, sino
quimicamente adictivo. La caseina
es una proteina que se encuentra en
la leche, y por producir casomorfina
cuando se consume, es responsable
de esta adiccion. Pero es una adic-
cion relativamente «natural» ya que,
en mamiferos, ayuda a que los bebés
vuelvan a su madre para amamantar
mas. Digo «vuelvan» porque, al con-
trario del caso de los seres humanos,
la mayoria de los bebés de mamiferos
pueden ya andar a las pocas horas
o incluso minutos de haber nacido,

123rf Limited@rh2010

por lo que es importante que no se
vayan lejos. Tener adiccion a la leche
de su madre les ayuda a volver. Pero
este no es el caso de los humanos que
siguen tomando leche como adultos,
por lo que esa adiccién deja de ser
natural para ellos. Y si afiadimos el
hecho que el queso es leche concen-
trada, va a tener mucha mas casei-
na, y por tanto va a ser mucho mas
adictiva.

[

THE VEGAN WAY
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El famoso doctor vegano Neal Bar-
nard, presidente de la Asociacion de
Fisicos para la Investigacion de Me-
dicina Responsable, dice “Las casomor-
finas se enganchan a los receptores opidceos
del cerebro, provocando un efecto calmante
similar al que causan la heroina y la morfina”.

{Pero es la carne también adic-
tiva? Otro de los doctores veganos
famosos cree que también. Michael

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

Klaper dijo a Plant Based News lo si-
guiente: “Hay dos razones por las que creo
que la gente vuelve a comer carne. Una es
la presion social. Se cansan de ser la per-
sona extrafia en un restaurante, o cocinar
dos comidas para sus conyuges en casa. En
gran parte es social. Pero las personas que
realmente tienen un antojo real de carne,
creo que tiene que ver con la comida que
comemos cuando somos bebés. Cuando lo
piensas, a los seis meses de edad, cuando el
bebé todavia estd mamando del pecho, con
todo el amor en el corazon de los padres, se
abre ese tarro de corderito, o de pollito, y en
ese momento tres veces al dia la carne ani-
mal estd untada en los intestinos de ese nifio.

A los dos o tres afios estan en el restau-
rante de comida rdpida comiendo sus ‘Ha-
ppy Meals’. Comenzaron con una dieta ba-
sada en animales. Y si comes carne tres veces
al dia durante la infancia, la nifiez, la ado-
lescencia, la pubertad, los veinte, los treinta,
te volverds dependiente de la carniting, la
creatina, los nutrientes musculares que estan
entrando con la comida. Tu cuerpo los pro-
duce, pero si vienen tres veces al dia desde la
infancia, {qué van a hacer tus genes?” Van
a regular a la baja su propia produccion de
carniting y creatina porque las obtienen tres
veces al dia. Bueno, eso funciona siempre y

s
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Los Krunchys de Barnhouse tienen algo para todos los gustos. Ya
sea con trozos de manzana y canela, fino chocolate o bayas de fruta,
con las crujientes granolas Krunchy comenzaras el dia a la
perfeccion. ¢Ya los has probado?
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cuando sigas comiéndola (por supuesto que
estds desarrollando un monton de enferme-
dades diferentes mientras lo haces), pero si
de repente dejas de comer carne, tu cuerpo
todavia estd buscando esos nutrientes pre-
formados, y tienes que hacerlos tii mismo”.

Carnitina, creatina, y mioglobina
son tres candidatos posibles de sus-
tancias adictivas que la carne podria
tener. Todas estas son proteinas que
se usan para formar musculos. Los
veganos las creamos nosotros mismos
en nuestros cuerpos a partir de los
aminoacidos que obtenemos de las
plantas y hongos que comemos nor-
malmente (no es como el caso de la
vitamina B12, que el cuerpo no la
puede sintetizar), pero la teoria es
que, si se consumen ya formados, el
cuerpo no va a gastar recursos para
formarlos.

Se han hecho algunos estudios
sobre estas moléculas en la gente
que ha dejado de comer carne, y los
resultados no son totalmente conclu-
yentes. Parece que la homeostasis
de carnitina y carnosina no se vio
afectada por una dieta vegetariana
de tres o seis meses, sugiriendo que
tales proteinas son facilmente produ-
cidas con una dieta vegetariana, por-
que muchas son recicladas por los
rifiones. Pero el caso de la creatina
puede ser un poco mas complicado, y
el cuerpo puede tardar més a «apren-
der» a producirla.

Hay otras moléculas presentes en
la carne cuya estructura sugiere que
podrian ser responsables de adiccio-
nes. La hipoxantina, y otras sustan-
cias como el acido inocinico y el 4ci-
do guanilico, tienen una estructura
quimica similar a la cafeina, que es

123rf Limited@dolgachav

un estimulante. Segtin un estudio, la
carne de res tiene una gran cantidad
de inoceno, monofosfato innazina e
hipoxantina xantina, que en si mis-
ma es una precursora de la cafeina.
{Eso significa que tienen un efecto
similar? No necesariamente, pero
sabemos que la cafeina entra en el
receptor de adenosina y luego blo-
quea la adenosina para que no te
sientas cansado, y un estudio mos-
tré que la inosina y la hipoxantina
también se unen a los receptores de
adenosina. Ademas, la hipoxantina
cruza la barrera hematoencefilica,
con lo que puede afectar al cerebro
mas directamente.

Puede haber otras fuentes de adic-
cion ademas de proteinas que se en-
cuentran en los misculos. La carne a
menudo tiene mucho sodio, que pue-
de ser muy adictivo. También podria
haber algunas causas intestinales en
relacion a la flora bacteriana intesti-
nal, que necesita tiempo a cambiarse
cuando uno se vuelve vegano. Y lue-

go tenemos aspectos psicoldgicos de
adiccion, relacionados con donde se
come la carne, y que es lo que sig-
nifica comerla para algunos (en al-
gunas situaciones, la carne tiene un
alto estatus social).

En resumen, si bien la posible
adiccion de la carne no esta tan con-
firmada como la adiccién al queso, es
posible que lo sea a diferentes niveles,
asi que, algunos, puede que necesi-
ten mas tiempo para deshacerse de la
adiccion, y puede que experimenten
algunos sintomas de abstinencia (lo
que puede explicar por qué decidie-
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ron abandonar el veganismo después
de solo unas semanas). El Doctor
Klaper dice: “Creamos esta dependencia y
creemos que es normal. No es normal. Crias
a un niflo como vegano, y no tienen antojos
de carne. Ellos estan bien. Ellos son atletas.
Esta es una dependencia adquirida creada
al alimentar a un bebé humano con carne
animal tres veces al dia desde la infancia.
Ningiin otro primate hace eso.”

Adiccion o no, para aquellas
personas que podria ser que la es-
tén padeciendo (la mayoria de los
veganos que conozco nunca la han
experimentado, por cierto) se puede
vencer de la misma manera que se
vencen todas las otras adicciones. Pa-
rar de tomar el producto que te causa
adiccion (y si toleras los sintomas de
abstinencia, mejor hacerlo radical-
mente, no gradualmente) y dejar pa-
sar cierto tiempo para que tu cuerpo
«entienda» que ya no vas a darle este
producto de ahora en adelante, asi
que debe adaptarse.

Tardé aproximadamente un mes
en deshacerme de mi adiccion al
queso, y al cabo de un par de meses
de ser vegano y no probar ni que-
sos veganos, me parecia imposible
que la gente considerara ese objeto
amarillo y mal oliente como comida.
Me parecia como si fuera arcilla po-
drida. Una sensacion similar ahora
me da la carne, que también me pa-
rece un pedazo de cadaver podrido.
Y aquellos productos veganos que la
intentan imitar ya no me atraen, ya
que me recuerdan la muerte y el su-
frimiento. Para mi, nada supera una
fresa dulce, un platano cremoso, una
lechuga fresca, una nuez crujiente, o
un melocotén jugoso. No son adicti-
vos, peros si sabrosos y nutritivos. B

jDe nuevo

f disponible |
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elaboradas con las mejores avellanas tostadas, que les aporta un sabor
delicioso, y endulzadas con aziicar con coco (bajo indice glucémico).

Sin duda, una alternativa saludable para disfrutar de un dulce placer.
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Lina Golosina
@revueltosenlacocina

buenoyvegano@buenoyvegano.com

Gofres saludables con
Kefir-Bio de almendra

jYa esta aqui NaturGreen
Kefir-Bio con fermentos
veganos!

La alternativa vegetal al kéfir sin
soja y sin azucares anadidos. Dis-
fruta de este delicioso kéfir vegano
que, gracias a un lento proceso de
fermentacion, cuenta con un rico sa-
bor, una textura suave y una acidez
equilibrada.

La version con al- @
mendra estd hecha
s6lo a partir de al-
mendra ecologica
de cultivo de secano
y local. NaturGreen
muele las almendras
crudas en su propia fa-
brica vegana para conseguir
la mejor frescura y sabor. Natur-
Green Kefir-Bio estd fabricado en su
100% Vegan Factory, donde no se
utilizan ingredientes lacteos o de
origen animal.

No contiene soja, ni lactosa, ni glu-
ten y solamente tiene los ingredien-
tes imprescindibles, convirtiéndolo
en un producto nutricionalmente
equilibrado y de la mejor calidad.
Su embalaje es 100% reciclable,
iincluido el adhesivo de la etiqueta!
Ademas, el packaging no contiene
aluminio y es libre de bisfenol.

Al ser 100% almendra es ideal
si estds transitando por problemas
digestivos: los lacteos resultan gene-

ralmente indigestos cuando hay di-
gestiones dificiles o pesadas.

&Y qué pasa con el calcio?

Con esta parte también estamos
de suerte iCien gramos de almen-
dras tienen mas calcio que un vaso
de leche! Ademas, algo imprescindi-
ble para una buena fijacién de este a

nuestros huesos son buenos

niveles de vitamina D

y ejercicio fisico, por

eso es recomendable

tomar el sol unos

20 minutos al dia

y asegurarnos de

comer grasas salu-

dables. Sea cual sea

el motivo que te lleve a

consumirlo, el kéfir de al-

mendra NaturGreen es el match per-
fecto para tu dieta saludable.

{No se te ocurre como puedes in-
troducirlo? Aqui tienes algunas ideas:

* Desayunos: Comienza saludable-
mente tu dia con Kefir-Bio. Si te
gustan las opciones sencillas pue-
des mezclarlo simplemente con ce-
reales o con frutos secos, y no te ol-
vides nunca de una racién de fruta.

* Comidas: Podemos utilizar Kefir-
Bio como ingrediente principal en
salsas para el acompafiamiento de
ensaladas, verduras, pasta, y todo
lo que se nos ocurra: Es super ver-
satil y puede utilizarse como salsa.

—— !J g

OLina Golosina (@revueltosenlacacina)

&)

Ingredientes [4-5 unidades)

Dificultad: Facil
Preparacion: 1 hora

+ 2 platanos muy maduros
+ 160 g de harina de avena

NaturGreen Alimentacidn
Ecologica

+ 100 g de Kefir-Bio de almendra

NaturGreen

+ 200 g de bebida de avena

NaturGreen

+ 1/2 cucharadita de canela
+ 1 cucharadita de levadura

quimica

+ Opcional: si los quieres mas

dulces, 30 g de azlcar de coco
NaturGreen, el edulcorante que
utilices o sirope de agave

Para decorar:
+ Platano, fresa o la fruta que mas

te guste

. Kéfir de almendra
+ Granos de cacao
+ Almendra

Elaboracion

Junta todos los ingredientes secos:
la harina con la levadura, el bicarbo-
nato de sodio y la canela.

En un cuenco machaca con un
tenedor los platanos. Afiade el kéfir
de almendra y la bebida de avena y
bate bien.

Anade a esta mezcla los ingre-
dientes secos.

Remueve bien hasta obtener una
masa homogénea y sin grumos.

Deja reposar durante 20 minutos
a temperatura ambiente.

Precalienta la gofrera y engrasa
con un poco de aceite de coco.

Vierte la cantidad de masa que
acepte la gofrera y espera unos 10
minutos a fuego medio.

Sirve y decora con los ingredien-
tes sugeridos o con los que mas te
gusten. H

SIN AZUCARES
ANADIDOS

iLA DE
SIEMPRE!

iCON CALCI0!

PROCEDENTE DE
LITHOTHAMIUN
CALCAREUM

iLA MAS
SALUDABLE!

Lol Pois,

iSIN AZUCARES
ANADIDOS!

iLA AVENA CON EL
MEJOR SABOR A GOCO!

. ESPECIALISTAS
tts! N AVENA

—

iSIN iIRRESISTIBLEMENTE
GLUTEN! DELICIOSA!



https://naturgreen.es/
https://naturgreen.es/

Falafel original,
de Vegetalia

El falafel es un alimento de origen
oriental elaborado a base de legumbres,
rico en proteinas, vitaminas y minerales.
Contiene alrededor de un 6,8% de protei- = FALAFEL
nas, aunque es bajo en aminoacidos. Es por
eso que una buena manera de equilibrarlo
es acompanar el falafel con arroz integral
o trigo sarraceno. Otro de sus beneficios
es su alto aporte en fibra. Ademas, genera
energia con niveles de azicar controlados
lo que le convierte en un alimento muy
beneficioso para personas que tengan que
controlar sus niveles de glucosa.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja)
Marca: Vegetalia | www.vegetalia.com
Empresa: Midsona lberia, S.L.U.

EL ESCAPARATE VEGANU www.buenoyvegano.com
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Panes tiernos de espelta con 6
ingredientes, de Sol Natural

Elaborados con harina de es-
pelta, son una alternativa mucho
mas saludable y digestiva que los
panes industriales hechos de trigo

SOL SOL

comun. naturat naturat

Ademas, al contener ingredien-
tes de calidad, como el aceite de
oliva, y evitar el uso de azucares,
conseguimos panes super tiernos,
nutritivos y equilibrados.

'ESPELTA .

Sin azucares afiadidos.

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

INTEGRAL i

SEPTIEMBRE 2022
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Mix de Semillas Bio,
de El Granero Integral

{Sabes que las semillas pue-
den dar un toque muy sabroso

G?alxnero BlO
y original a todos tus platos?

integral

Mezcla de
Puedes afadirlas a un sin- Semiillas
fin de recetas como ensaladas, W e eeolceicy

cremas, panes, pasta y asi hasta

200 ¢g
donde tu imaginacion alcance. N

Si todavia no las has proba-
do, toma nota del nuevo mix de
semillas.

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

<>
oo AUMENTACION  TOFU

Tofu Vienesas,
de Taifun Tofu
§

Las salchichas de tofu de Taifun | |
adquieren su sabor gracias al proceso
de ahumado por friccion suave, en el
que una rueda de metal se frota contra
un tronco.

Preparar simplemente calientes en
agua caliente, no hirviendo, durante
tres o cuatro minutos. También es ex-
celente en sopas o guisos. Elaborado
con soja proveniente de Alemania,
Austria y Francia.

Certificados: Ecoldgico (Euro Hoja] | Vegan
Marca: Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de/en
Empresa: Biogran S.L., Ecoveritas S.A., Aikider S.L.

Barrita de Chocolate con Aimendras y Naranja,
de Vivani

Sabrosos trocitos de naranja se mezclan con crujientes almendras
picadas, todo ello en un cremoso chocolate “con leche” a base de bebida
de arroz. Apenas se nota la diferencia con un chocolate elaborado con
leche entera de vaca. Veraniego, afrutado, vegano. 35 g. Envase 100%
ecoldgico y sin plasticos, certificado Plastic Free. Kosher. Vegano.

La gama de barritas VIVANI consta de 9 variedades. iPruébalas!

Certificados: Ecologico [Euro Hoja] | Rainforest Alliance
Marca: Vivani | www.vivani.de/en
Empresa: Ecofinia GmbH

d‘"'  ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES

Bebidas vegetales,
de Vegetanea

Nueva 100% vegetal de Cen-
tral Lechera Asturiana compues-

a partir de ingredientes naturales
y sin azicares afiadidos.

Envases reciclables, fabrica-
dos con energia 100% renovable
y con un tapon de origen vegetal.

Marca: Vegetanea | www.vegetanea.es
Empresa: Corporacion Alimentaria Pefiasanta, S.A.

ta por cuatro variedades; soja, Vegetan Vegetanea
avena, almendra, arroz y dos pro- g(\_/ Al.l;g EN(TRAE
puestas adicionales para la hoste- I s ol i

leria: soja y avena. Todos los pro- o Q@ % 4
ductos son elaborados en Espafia S @ ¥ @
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Mercedes Blasco
Nutricionista, Mdster en Nutricion y salud
bonavida099.blogspot.com

Raw basico. Cocina cruda

¢{Qué es la alimentacion Raw?

La cocina Raw o crudivegana es
una fuente de alimentacion muy
efectiva porque aprovecha al maximo
todos los nutrientes de cada alimento
y porque sblo usa alimentos saluda-
bles, como son los vegetales en estado
crudo. También se le llama “alimen-
tacion viva”, porque lo que se busca
es que los ingredientes mantengan el
maximo de su frescura y vitalidad, y
no hayan perdido sus cualidades nu-
tricionales. Al evitar el calor, preserva
una gran cantidad de micronutrientes
como enzimas, vitaminas, minerales,
oligoelementos y acidos grasos esen-
ciales. Estos elementos mantienen en
forma las principales funciones del
organismo. Las enzimas mejoran la
microbiota intestinal y la eficiencia
energética, favoreciendo la digestion
y evitando el cansancio que se deriva.
Gracias a la cantidad de agua organi-
ca que se ingiere y a la fibra, se esti-
mulan las funciones desintoxicantes
y depurativas, manteniendo el cuerpo
en equilibrio.

Lejos de ser una dieta mondtona,
sorprende con una completa utiliza-

123rf leltedlfreeskyllne

cién de técnicas para extraer el maxi-
mo provecho de sus ingredientes, de
modo que el resultado es una explo-
sion de creatividad en infinidad de
platos coloridos y muy sanos.

Es muy conveniente que los ali-
mentos que se utilizan en la dieta
raw sean de origen ecoldgico, para
no desvirtuar el organismo con ele-
mentos quimicos extrafios. Los prin-
cipales son:

Fruta fresca o desecada y bayas.
Verduras y hortalizas, de hoja, ta-
llo, fruto y raiz.

Frutos secos y semillas oleagino-
sas.

Setas y algas.

Flores, hierbas aromaticas y espe-
cias.

Aceites de presion en frio.
Cereales y legumbres.
Superalimentos como espirulina,
moringa y maca.

Es muy conveniente
que los alimentos
que se utilizan

en la dieta raw

sean de origen
ecologico,

para no desvirtuar
el organismo con
elementos quimicos
extranos

Técnicas

Estos alimentos se procesan de di-
versas maneras para condensar todo su
sabor y hacerlos mas digeribles, pero
no se cocinan. S6lo se usa una expo-
sicion al calor hasta 45°C, de modo
que sus enzimas no se degraden. Las
técnicas mas caracteristicas son:

» Hidratacion o maceracion. Mu-
chos de los ingredientes que se

e ,ﬂm'utt

R

aTaL-TVi- r\Le fit

% Nge
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Nuestras novedades:
sabor con un plus’

Natumi.

* Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestras nuevas bebidas, el arroz ecologico y la avena
integral ecolégica se combinan perfectamente y con buen
gusto con algas rojas ecolégicas. Nuestra Bebida de Avena
con algas y nuestra Bebida de arroz con algas saben muy
bien, excelentes en un batido o en muesli para el desayuno
y son ideales para una dieta vegana.

iPruébalo!

BO-VEGAM B =220
CRGAMIC

BIO-VEGAN | ~=**' B \
ORGANE .\ “l-
E ’ﬁ.‘f_ A J
L r

Puede obtener mas informacién en www.natumi.com
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usan son semillas, que mejoran
su biodisponibilidad nutritiva al
hidratarse. Con el remojo liberan
los antinutrientes y generan una
pequeina fermentacion que las
hace mas digeribles. Asi, se acti-
van para su consumo o para otras
preparaciones, como la germina-
cion, bebidas vegetales o patés. El
tiempo de remojo es de 4-6 horas
para frutos secos, 2 para semillas
y 8-12 para legumbres. El agua
del remojo siempre ha de tirarse.

Deshidratacion o secado. Esta
técnica consiste en la aplicacion
moderada de calor para eliminar
parte del agua de los ingredientes
y concentrar los nutrientes y sabo-
res. Se aplica especialmente para
frutas, bayas y hortalizas, que se
suelen cortar en laminas. El se-
cado se puede hacer al sol, o en
hornos deshidratadores de calor y
aire, sin superar nunca los 45°C.

Fermentacion. Esta antigua téc-
nica se aplica como método de
conservacion, pero cobra impor-
tancia porque multiplica los ele-
mentos probiéticos de los alimen-
tos. Se fermentan verduras, como
la col, la lombarda y el brécoli en
chucrut, pero también en encur-
tidos como pepinillos, remolacha
y cebolletas. Las olivas curadas
al natural también tienen una
fermentacion lactica. Otros fer-
mentados son el kéfir de agua y
frutas.

Germinacion. La elaboracion de
brotes y germinados permite pre-
parar para su consumo en crudo
semillas duras, como legumbres
y cereales. Tras una maceracion
previa, se dejan en un entorno
himedo y oscuro durante 4-6
dias, con dos lavados y escurridos
diarios, hasta que nace el brote
de la planta. Con este proceso, se
facilita su digestion y se multipli-
can exponencialmente los micro-
nutrientes.

123rf Limited@belchonock. Preparacian de rollitos de calabacin con pesto

e Cortes y triturados. Con la mo-

lienda de frutos secos, legumbres
y hortalizas, como el aguacate o
la cebolla, se pueden elaborar in-
finidad de patés y salsas. Por otra
parte, algunas técnicas de corte
pueden facilitar la elaboracion de
ingredientes tan saludables como
los espaguetis de calabacin o el
cuscus de coliflor.

Licuados. Hacer zumos frescos

con frutas, verduras, hortalizas y

hierbas es una manera especial-
mente saludable de extraer sus
propiedades nutritivas. Los zumos

verdes son bebidas depurativas
y antioxidantes con infinidad
de combinaciones.

Leches vegetales. Tras un
tiempo previo de maceracion,
la mayoria de frutos secos, ce-
reales y legumbres se reblande-
cen y se pueden usar para ela-
borar bebidas vegetales. Para
ello, solo hay que triturarlos
finamente con agua, dejar re-
posar unos minutos y escurrir
a fondo el liquido. El poso o
okara también se utiliza en
otros platos. B

Crema de anacardos
y champiiiones

* 1/2 taza de anacardos crudos

» 2 tazas de agua

* 1 cebolla

1 diente de ajo

* 1 taza de champifiones porto-
bello

2 cucharadas de Nama Shoyu
(salsa de soja cruda)

* 1 cucharada de jugo de limén

* 1 pizca de nuez moscada

Se dejan los anacardos en re-
mojo durante 4 horas.

Se escurren y se tira el agua.
Se baten junto con otras dos ta-
zas de agua.

Aparte, se trituran los cham-
pifiones junto con el ajo, la cebo-
lla y los condimentos.

Se mezcla bien con la leche
de anacardo y se sirve en un pla-
to templado, con champifiones
laminados por encima.

Rollitos de calabacin
con pesto de kale

* 2 calabacines pequefios

* 1 pimiento rojo

2 zanahorias

« Brotes germinados al gusto

¢ 6 hojas de albahaca de hoja
ancha

2 hojas de col kale

» 25 gr de pipas de girasol

* 1 cucharada de aceite de oliva
de primera presion

Se cortan los calabacines a lo
largo en tiras finas. Se corta el pi-
miento y las zanahorias en dados.

Se elabora el pesto triturando
las pipas junto con las hojas de
col kale, sin el nervio central, la
albahaca y el aceite de oliva.

Se montan los rollitos untan-
do pesto sobre cada una de las
tiras de calabacin, encima se co-
locan las verduras troceadas y los
brotes germinados. Se enrolla y
se mantiene con un palito.

Enric Urrutia
Director de Bueno y Vegano

Auto preguntas
aunvegano

({Comes con gente que no sea
vegana? Casi nunca. Evito comer
con omnivoros. Si lo hago, ese dia
les invito a comer vegano.

{Por qué? Porque me violenta
VEr como una persona que aprecio
se alimenta de un animal.

{Aprecias personas que co-
men animales? Si claro, aprecio
todo tipo de seres vivientes.

{Citame otros? Un murciéla-
go, un escarabajo, etc...

Pero si hubiese una plaga,
iqué harias? Combatirla.

{Como? Depende de la plaga,
pero hablando de plagas, piensa
que cada dia combatimos los hu-
manos con nosotros mismos.

¢No crees que alguien puede
molestarse con lo que estas di-
ciendo? Si, pero me has pedido
sinceridad y te la estoy dando.

¢Los veganos tienden a ena-
morarse entre ellos? No sé si me
estas provocando y quieres que te
hable de desequilibrios hormona-
les y neurotransmisores..., pero
creo que tienden a enamorarse,
seria como si el marido de la car-
nicera trabajara en un matadero,
ambos podrian coincidir en un
amor adicto a la carne...

{Qué opinas de los pestici-
das? La soja que come la mayoria
de ganado lleva pesticidas, pan
para hoy y enfermedad y hambre
para manana.

No crees que estamos en-
trando en un bucle... Es que el
Mundo es un bucle, si quieres
acabamos hablando de los cam-
bios de vida que sufri6 el hombre,
pasando de cazador-recolector a
agricultor.

No gracias, por cierto, tengo
hambre, {te vienes a almorzar
conmigo? Si, porque sé que no
mataremos a nadie para alimen-
tarnos. M
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Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra

www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

Si no puedes volverte ‘completamente
vegano’ para ayudar al clima, ¢por qué no
probar el 90 por ciento?

El veganismo es una cuestion de
todo o nada: o lo eres o no. Si consu-
mes productos de origen animal re-
gular e intencionadamente, no eres
vegano, por mas que estos animales
sean moluscos, insectos o huevos de
gallinas rescatadas que viven en se-
mi-libertad.

El veganismo es un posiciona-
miento ético, por tanto no se pue-
de hacer “mas o menos” o “casi del
todo”. Seria como pensar que robar
esti mal moralmente y robar solo
una vez cada dos o tres meses, y solo
si he visto en una tienda algo que
me ha gustado. Las acciones que se
consideran moralmente reprobables
no se realizan, no importa lo incon-
veniente que eso nos resulte. Llevar
a cabo una accién que consideramos
moralmente incorrecta solo se consi-
dera aceptable si se hace para evitar
un mal mayor (por ejemplo, matar
en defensa propia).

: - P P *J -.': s \_-.'r‘ = =
123rf Limited@happylark. Surtido de leche vegetal, avena, coco, soja

El objetivo y la razon de ser del ve-
ganismo es evitar la muerte y el sufri-
miento que experimentan los anima-
les en nuestras manos. El veganismo
no persigue mejorar la salud humana

ni salvar el planeta. Sin embargo, una
alimentacion 100% vegetal basada en
verduras, frutas, cereales integrales,
legumbres, frutos secos, semillas, con
un minimo de aziicar y muy pocos
alimentos ultraprocesados, tiene la
capacidad de prevenir e incluso re-
vertir muchas enfermedades.

Ademis, los patrones de alimen-
tacion total o predominantemente
vegetales tienen un impacto signifi-
cativamente menor en los ecosiste-
mas y requieren mucha menos agua
y tierras de cultivo que los patrones
alimentarios basados en productos
animales.

cTienen todos los
alimentos el mismo
impacto medioambiental?

Todos los productos de origen
animal que se utilizan como alimen-

Las acciones

que se consideran
moralmente
reprobables

no se realizan,

no importa

lo inconveniente
que eso nos resulte

Si tu objetivo

es reducir tu
huella ecologica
sabras que,

a nivel individual,
la alimentacion
es uno de los
factores con

mas peso

to tienen un impacto negativo en el
medio ambiente, ya que contribuyen
de forma directa e indirecta a la emi-
sion de gases de efecto invernadero
y a la contaminacion del suelo y el
agua. Aunque puede haber algin
alimento de origen vegetal que ten-
ga un impacto medioambiental ma-
yor que algunos productos animales
(por ejemplo el café, el chocolate
y el aceite de palma), de media, la
mayoria de los alimentos vegetales
generan entre 10 y 50 veces menos
gases de efecto invernadero que la
mayoria de los alimentos animales,
incluso teniendo en cuenta los efec-
tos del transporte en los casos en los
que los alimentos vegetales no sean
locales!.

Dentro del mundo de los alimen-
tos animales, hay diferencias impor-
tantes. La carne roja, especialmente
la del ganado vacuno es sin duda la
mas contaminante, mas del doble que
la siguiente categoria, que es la carne
de cordero. El queso y otros productos
lacteos también generan una impor-
tante huella ecologica.

Por el contrario, la carne de cerdo,
la de aves, los huevos y ciertos pesca-
dos pequefios como las anchoas y los
arenques, o los moluscos, tienen un
impacto menor.

¢Cuales son las
medidas mas eficientes
medioambientalmente
que podemos tomar?

Si tu objetivo es reducir tu huella
ecologica sabras que, a nivel individual,



Todos los productos
de origen animal
que se utilizan
como alimento
tienen un impacto
negativo en el
medio ambiente

la alimentacion es uno de los factores
con mas peso.

Si no eres ya vegana/o y no con-
templas serlo, progresar a una dieta
mas vegetal es la siguiente medida
mas eficaz para proteger los ecosis-
temas y luchar contra el cambio cli-
matico.

Las tres medidas mas eficientes
que puedes tomar son:

1. Reduce el porcentaje de productos
animales de la dieta a no mas del
10-15% del total. Come mas platos

SOCIEDAD
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TEMPEH

123rf Limited@milkos. Menu vegano: tofu, soja, quinoa y tempeh

unicos de legumbres con verdu-
ras, e incluye alternativas veganas
a base de tofu, seitin, tempeh o
proteina de soja varias veces por
semana. Ponte como meta que
una comida al dia y un dia entero
a la semana sean completamente
vegetales.

. Sustituye la carne roja por pes-

cado que no provenga de pisci-

factorias, huevos y carne de ave,
ademas de por las alternativas
vegetales descritas en el primer
punto. Usa la carne de pollo, el
pescado y los huevos en pequefia
cantidad, como complemento de
platos de verduras y cereales.

. Sustituye la leche de vaca por una

alternativa vegetal. Producir le-
che de vaca genera 2-3 veces mas

gases de efecto invernadero que
producir cualquier leche vegetal.
Ademas requiere unas 9 veces
mas superficie de cultivo y entre
2y 20 veces mas agua. Entre las
leches vegetales, la de soja, la de
guisantes amarillos y la de avena
son las mas respetuosas con el
medio ambiente, y las de soja y
guisantes ademas, las mas eficien-
tes, ya que son mas nutritivas. B

1. Our world in data: https://ourworldindata.org/food-choice-vs-eating-local

3

CORP

ORE SANO

COSMOS
NATURAL

Una experiencia :
natural para tu piel

Los geles de ducha Corpore Sano, certificados por Ecocert,
han sido formulados con extractos bioldgicos y principios
activos naturales para regenerar, hidratar y aportar el
equilibrio natural que la piel necesita, dejando un tacto
suave y sedoso. Aptos para pieles sensibles.
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neutral con energia renovable.
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@ Siguenos en instagram en
@corporesano_cosmetica
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¢, Por que se tiene que poner fin
a las Granjas de Sangre Equina?

Actualmente existe una gran pre-
ocupacion en la Union Europea por
la cruel practica de extraer la sangre
de yeguas gestantes, con el propdsito
de crear productos hormonales que
aumenten la reproduccién en ani-
males de granja. Esta hormona esta
siendo utilizada para incrementar la
reproduccion en cerdos, vacas y otros
animales usados para el consumo de
carne en el Reino Unido y Europa.
Cabe mencionar que este suero de
yegua se puede obtener legalmente
en Europa y el Reino Unido por me-
dio de un veterinario registrado.

El procedimiento se realiza en
yeguas gestantes, particularmente
en sus primeros meses de embara-
zo, en donde, mediante una canula
insertada en la vena yugular, se ex-
trae su sangre mientras el animal se
mantiene en una caja de sujecidn.
Esta sangre es después tratada para
obtener la hormona gonadotropina
sérica de yegua prefiada (PMSQ),
también conocida como gonadotro-
pina coriénica equina (eCQG), subse-

123rf Limited@acceptphato

cuentemente es convertida en polvo
para ser enviada alrededor del mun-
do, donde uno de los especiales con-
sumidores es la Union Europea. Se
sefiala que este procedimiento trae
consigo efectos negativos a la salud y
el bienestar de las yeguas, dado que
estos animales muchas veces sufren
violencia durante el proceso, ade-
mas, debido al estrés que conlleva la

extraccion de sangre, corren el ries-
go de sufrir lesiones y traumatismos,
sin mencionar la cantidad de sangre
extraida, que por lo general supera
el nimero indicado para garanti-
zar su salud. Ademas del constante
abuso fisico y mental que conlleva
el someterlas al proceso de insemi-
narlas artificialmente y los repetidos
abortos.

Rosa Maria Cajiga

Licenciada en Derecho Ambiental y Derecho Constitucional,
Master en Derecho Animal y Sociedad
rscajiga@gmail.com

El uso de la hormona PMSG en
animales como cerdas es utilizada
para inducirles el celo y por ende in-
crementar el nimero de embarazos y
crias por afio. Los expertos aseguran
que los cerdos, asi como la mayoria
de los mamiferos, cuentan con un ci-
clo natural en el cual, al terminar el
parto, se inhiben ciertas hormonas
relacionadas con la intencién de ini-
ciar un nuevo celo, esto con el afan
de que las madres lactantes ofrezcan
la atencién y cuidados que sus crias
necesitan, ademas de dejar descansar
a su cuerpo. Sin duda, la interrup-
cion de este ciclo, hecho artificial-
mente mediante la gonadotropina
sérica, trae consigo efectos negativos
para la salud fisica y mental de estos
animales y sus crias.

Miles de yeguas asi son criadas al-
rededor del mundo, otras tomadas del
medio salvaje y artificialmente inse-
minadas para conseguir el menciona-
do suero. Se presume que tan solo en
Islandia existen 119 granjas de sangre
equina, las cuales llevan operando
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por mas de 40 afios sin que la ma-
yoria del publico tenga conocimiento
de ello. Actualmente, Islandia se en-
cuentra bajo presion para prohibir la
produccién de la PMSG, debido a que
esta practica ha sido descrita por va-
rios expertos, asi como organizaciones
y publico en general como: “cruel” y
“abusiva”. En especifico, la organiza-
cion Animal Welfare Foundation se
ha dedicado a realizar las indagacio-
nes suficientes para asi presentar las
evidencias que demuestran los signos
del trato cruel y abusivo que sufren
los animales. A finales de marzo de
este afio una coalicion de 17 organiza-
ciones sin fines de lucro ha presenta-
do una queja sobre la situacién en Is-
landia ante la Asociacion Europea de
Libre Comercio y la Autoridad de Ins-
peccion, mejor conocida por sus siglas
(ESA), la cuales supervisan el cum-
plimiento de las normas del Espacio
Econémico Europeo en zonas como
Islandia, Liechtenstein y Noruega. La
denuncia sefiala a Islandia de violar
la ley del Espacio Econémico Europeo
sobre la proteccion de animales utili-
zados con fines cientificos y menciona
que las autoridades en dicho pais de-
berian prohibir dicho procedimiento.

La Comision Europea a su vez ha
demostrado su preocupaciéon por el
trato que sufren los caballos criados
para obtener sangre, por lo tanto, el
Parlamento Europeo ha pedido que
se prohiba las importaciones de di-
cha hormona. Por fortuna, el apoyo
a la prohibicion también esta ex-
pandiéndose dentro de Islandia. Un
famoso partido islandés ha presen-
tado un proyecto de ley ante el par-
lamento donde pide su prohibicion.
El proyecto de ley esta pendiente de
votacién para este verano, ya que se

123rf Limited@irenefox. Veterinario durante el examen médico

esperan los hallazgos obtenidos de
un grupo de trabajo creado por el de-
partamento de Pesca y Agricultura.
Este proyecto cuenta con el apoyo de
varios grupos, tales como la Asocia-
cién de Turismo de Islandia.

Sin embargo, es sabido también
que esta hormona no solo es produ-
cida en Europa, sino también en pai-
ses como Estados Unidos y América
del Sur, en particular Argentina, en
donde no es ni siquiera posible el te-
ner una regulacion de como realizar
la obtencion de PMSG, ya que atn
no cuentan con una ley especifica
para la experimentacion con anima-
les. De momento solo existe un pro-
yecto de ley sobre experimentacion
con animales el cual pareciera sigue
detenido desde el afio 2016, llamado
“Proyecto para la proteccién para los
animales de experimentacién utiliza-
dos con fines cientificos y educativos”
dejando como tnica ley aplicable
para la proteccion de los animales a
la “Ley 14346 sobre la proteccion de
los animales” la cual ha demostrado
ser insuficiente para garantizar el

bienestar de los animales en la na-
cion. Pero esta situacion no es un he-
cho aislado entre los paises dedicados
a este negocio, ya que dentro de éstos
siempre se encuentra una forma de
llevarlo a cabo. Mientras que algunos
carecen de legislacion de bienestar
en este tema, otros crean exclusiones
dentro de su legislacion, por ejemplo,
en Estados Unidos, el Animal Wel-
fare Act o Ley de Bienestar Animal,
excluye a los caballos usados en la ex-
perimentacion. Otros paises deciden
simplemente no realizar el control
necesario para la aplicacion de las
leyes que protegen a estos animales.
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Ante esta problemética interna-
cional existen grandes obstaculos,
dado que la Unién Europea no puede
imponer sus estindares de bienestar
animal en terceros paises, ya que la
politica comercial debe respetar las
reglas de la Organizacion Mundial
del Comercio. A pesar de los esfuer-
zos de la Comision Europea por ha-
cer notar la importancia de mejorar
las condiciones de bienestar de las
yeguas usadas para la produccién de
PMSG ante la Organizacion Mun-
dial de Sanidad Animal (OIE), estos
siguen sin traer grandes cambios.
Quizas es entonces vital que se es-
tablezcan acuerdos entre la Comi-
sion Europea y los paises que no
forman parte de la misma en el
tema de bienestar animal, ya que
solo asi se podra lograr un verda-
dero avance al bienestar de los ani-
males de manera transfronteriza.

Sin lugar a dudas, las granjas
de sangre equina no son solamente
abusivas hacia los animales involu-
crados, sino que ademas contribu-
yen a crear efectos negativos hacia el
planeta, ya que ayudan a seguir per-
petuando un modelo de ganaderia
intensivo e insostenible, el cual cada
dia merma recursos naturales que
son valiosos para todos. Es eviden-
te que el tema de bienestar animal
cuenta con una gran trazabilidad
dentro de los problemas que enfren-
tamos actualmente en el mundo y
como sociedad. Este caso es eviden-
cia de que es urgente repensar y to-
mar acciones en la manera en la que
tratamos a los animales, no solo en
el aspecto moral, sino en el impacto
que este tiene en el medio ambiente
y por consiguiente en nuestra capa-
cidad de subsistir. ®
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Helena Escoda Casas
Historiadora y antrozodloga, profesora de ciencias sociales
helenaescodacasas@gmail.com

El movimiento vegano
de la comunidad musulmana

El Islam es la segunda religion
mas extendida en el mundo. Ac-
tualmente, es el credo que tiene el
mayor crecimiento en términos de
seguidores, los cuales se estima que
alcanzan los 1900 millones de perso-
nas o el 24,9% del total de la pobla-
cién global. El movimiento vegano
también existe entre sus fieles, ya
que, a pesar de que el Islam no es
una religion vegetariana, el veganis-
mo no estd prohibido en sus escri-
turas sagradas, por ello, algunas co-
munidades musulmanas estin muy
comprometidas con la defensa de los
Derechos de los Animales y con la
difusion del veganismo.

La tradicion musulmana ha te-
nido una notable influencia en la
cultura ibérica, puesto que entre
711 y 1492, parte del territorio estu-
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vo gobernado por taifas y su legado
cultural y artistico ha sido especial-
mente significativo, ademas, los mu-
sulmanes también revolucionaron
la cultura gastronémica con la
introduccién de nuevos cultivos,
algunos tan emblematicos como
la naranja, el arroz, la sandia,
etc.

Hoy en dia, los restaurantes
de cocina tradicional magrebi y le-
vantina se han convertido en estable-
cimientos muy populares en todo el
mundo. La pita de falafel o el duo-
rum, acompafiados del hummus, el
tahini, el mutabal, etc. han ganado
terreno a las tipicas hamburguesas
de cadenas de comida rapida en mu-
chos paises occidentales. Las recetas
aromaticas del Oriente Medio y el
Magreb han sido muy valoradas por

su calidad gastronémica y por ser la
mayoria de ellas mas saludables que
la comida rapida occidental y ofrecer
gran variedad de platos veganos.

Las pautas alimentarias en la
cultura islamica estin regidas por
una dimension espiritual. Como en
tantas otras religiones, existen ali-
mentos permitidos, son los llamados
halal, y también alimentos especi-
ficamente prohibidos, los llamados
haram, asi como el ayuno anual para
la reflexion: el Ramadan. El Rama-
dan es el noveno mes del afio lunar
en el calendario musulman, durante

§PALESTINIAN
ANIMAL LEAGUE

el cual se practica un ayuno riguroso
en el que no se puede beber ni comer
durante las horas de sol. La finalidad
de este ayuno es ponerse en la piel
de las personas que pasan hambre
para empatizar con ellas y valorar las
cosas debidamente, incluso cuando
existe abundancia. Dar las gracias
a Allah por los alimentos, comer en
familia y donar y compartir comida
son enseflanzas basicas en las nor-
mas morales de un buen musulman.

Como suele pasar en todas las
religiones, los alimentos de origen
vegetal no encuentran restricciones
especificas. Sin embargo, en algunas
carnes y en el alcohol existen pro-
hibiciones explicitas, obligaciones
y tabies alimentarios muy signi-
ficativos. El alcohol (que de hecho
es una palabra de origen arabe) se
considera una maldicion y en
consecuencia su consumo, ela-
boracion o ganar dinero a costa
de su venta estd explicitamente
prohibido. La carne de cerdo o
cualquier derivado de este ani-
mal y los animales carrofieros
estin también prohibidos, asi como
todos los animales que el Islam pro-
hibe matar (ranas, palomas, gatos,
langostas, equinos, etc....). Tampoco
se puede consumir sangre ni carne
de animales que no hayan sido sacri-
ficados segin las leyes del ritual del
sacrificio halal. Este sacrificio debe
ser llevado a cabo por un musulmén
experto y consiste en el degiielle
del animal cortando la garganta, el
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conducto respiratorio, el conducto
alimentario y las dos venas yugula-
res, con la finalidad que el animal
se desangre y su alma pueda escapar
del cuerpo junto con la sangre. Ade-
mas, el animal debe estar sostenido
sin aturdir y con la cabeza orientada
hacia La Meca. Asimismo, la colum-
na vertebral no debe ser tocada pues,
de lo contrario, el animal resultaria
impuro. El sacrificio halal se debe
llevar a cabo con el fin de que el
animal sufra lo menos posible, pues-
to que maltratar a un animal es
deshonrar la obra de Allah. A pesar
de que las pautas establecidas en el
ritual halal se establecieron con el
objetivo de evitar sufrimientos inne-
cesarios a los animales sacrificados
para el abastecimiento humano, to-
dos sabemos que en la practica no es
posible aplicar ninguna metodologia
de sacrificio en la que el sufrimiento
no sea parte inherente del proceso.
De una forma u otra, en todos los
mataderos, los animales sufren, por
ello, la toma de conciencia interna-
cional también se ha visto reflejada
en las comunidades musulmanas.
Sin embargo, la tradicion islamica
cuenta con un legado cultural en de-
fensa de los animales muy antiguo.

La tradicion literaria arabe nos
ha legado una obra excepcional: La
disputa de los animales contra el
hombre, obra incluida en las Epis-
tolas de los Hermanos de la Pu-
reza (Ijwan al-Safi), un texto enci-
clopédico de una escuela teoldgica
chii del siglo X, en la cual se pone
en tela de juicio la superioridad del
hombre sobre los animales. Escrita
con un lenguaje vivo y perspicaz,
muestra observaciones zooldgicas de
la época a la vez que critica la so-
ciedad de aquel entonces e intenta
ser una reflexion antropoldgica so-
bre el destino ultimo del hombre.

De una forma

u otra, en todos
los mataderos,
los animales sufren,
por ello, la toma
de conciencia
internacional
también se ha
visto reflejada en
las comunidades
musulmanas
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A su vez, esta obra maestra inspird
a otra figura excepcional de la cul-
tura iberomusulmana o andalusi-
na, el profesor Anselm Turmeda
(1342-1430), quien fue inicialmente
un fraile franciscano mallorquin, el
cual, debido a la corrupcion flagran-
te existente en la Iglesia de Roma,
decidi6 convertirse al Islam y trasla-
darse a Tunez, entonces fue conocido
como Abd-Al-lah at-Tarjuman. Su
obra mas interesante es Disputa del
asno, escrita originalmente en cata-
lan en 1417. Es una novela dialoga-
da que trata sobre la nobleza de los
animales y a la vez cuestiona como
de absurda es la idea de que el ser
humano sea superior al resto de es-
pecies. Desafortunadamente, no se
conserva ningun ejemplar original
en catalan y las versiones conocidas
se basan en una traduccion francesa.
El hecho que la Inquisicién en 1583
lo pusiera en el Indice de libros pro-
hibidos debié de contribuir a la desa-
paricion de los ejemplares originales.

En la actualidad, con la finali-
dad de concienciar a la comunidad
islamica, dos musulmanes veganos:
Sammer Hakim y Elysia Ward, de
Australia y Canada respectivamente,
después de que sus caminos se cruza-
ran a través de un grupo de Facebook
y compartir una pasién por la salud
y el medio ambiente, emprendieron
una iniciativa para promover un
cambio de paradigma y concienciar
a los musulmanes de todo el mundo.
En 2015, fundaron The Vegan Mus-
lim Initiative!.

Otra iniciativa muy interesan-
te es Palestinian Animal League
(PAL), entidad que fue fundada en
2011 por un grupo de jovenes trabaja-
dores palestinos que quieren contri-
buir a que las nuevas generaciones
aprendan a tener una actitud anties-
pecista y compasiva hacia los demas

animales, en el seno de la sociedad
palestina, una de las naciones mas
castigadas del mundo. Esta es la tni-
ca organizacion de proteccién animal
administrada localmente que opera
dentro de los Territorios Palestinos
Ocupados (OPT). Su trabajo abarca
desde la prestacion de atencion vete-
rinaria hasta actividades educativas
y de sensibilizacién con las comu-

Dar las gracias

a Allah por los
alimentos, comer
en familia y donar
y compartir comida
son ensenanzas
basicas en las
normas morales de
un buen musulman

nidades locales (y en particular con
los nifios) con el fin de aumentar la
comprension y encontrar soluciones
a los problemas de bienestar animal;
programas de educacion y apoyo para
promover los beneficios de la nutri-
cion vegetariana y vegana, asi como
el desarrollo y entrega de estrategias
practicas para identificar y abordar
de manera efectiva los principales
problemas de bienestar animal en
esta region.” W

1. https://veganmuslims.com/a) y (https://www.facebook.com/groups/veganmuslimcommunity

2. https://pal.ps/es/
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Kevin Mendoza empezd su
transicion al veganismo hace cin-
co afios. Durante el proceso, creo,
junto a su pareja, Vegacelona,
una red de tiendas veganas con
la voluntad de dar visibilidad a
las alternativas vegetales. Actual-
mente, bajo el nombre Foods of
the Future, el proyecto cuenta
con dos tiendas activas en Barce-
lona, con el objetivo de ampliar la
cifra hasta cinco a finales de afio.
“Es de ser optimista, pero quiero
hacer todo lo posible para que asi
sea”, explica a Bueno y Vegano.
“Quiero que se abran tiendas ve-
ganas”, apunta. Esta es su forma
de activismo.

¢{Coémo nace Vegacelona?

Vegacelona nace en 2018 de la ne-
cesidad de querer seguir consumien-
do todos aquellos productos de origen
animal pero de la manera mas ética
posible, sin causar ningin dafio a
nadie. Mi pareja y yo veiamos en las
redes sociales que en otros paises ha-
bia beicon, hamburguesas, salmén y
gambas de origen vegetal. Pensamos
‘‘por qué en Espafia no hay nada de
esto? y empezamos una busqueda.

Oriol Urrutia
Co-Editor y Politologo
buenoyvegano@buenoyvegano.com

Kevin Mendoza: “Queremos cambiar
el mercado desde dentro”

{Como importais los productos?

Hay muchisimo trabajo detras:
indagar el producto que queremos,
buscar la marca, contactar con ella,
ver si podemos importarlo, como ha-
cerlo... Food of the Future allana la
entrada de productos para que sea
muy simple y no tan costosa. Somos
una palanca. A su vez, queremos que
el producto se fabrique aqui, en la
Peninsula Ibérica. Hay muy pocas
empresas nacionales que se dediquen
a la fabricacion de producto, y son
muy pequefias. Pero ya son 4 o 5 las
que estan empezando a fabricar aqui.

Aun no ha habido el salto de lo
artesanal a lo industrial.

Se esta produciendo, por ejemplo
con Heura. En Europa y el resto del
mundo hay paises que se estan for-
taleciendo en investigacién y desa-
rrollo, pero en Espafia nos estamos
quedando un poco atras.

Vuestra mision es acercar pro-
ducto vegano al maximo numero
de personas. (Qué valor tiene la
parte nutricional?

Es parte implicita del producto,
muy importante. Pero vendemos go-
losinas y chocolatinas. No vamos a
prescindir de los azicares. Somos un
canal especializado y nos centramos
en los productos que no se pueden en-
contrar en el mercado. Innovaremos
para diferenciarnos y ser referencia
de productos vegetales. Mi objetivo es

ser una tienda de alimentaciéon que
llegue a todo el mundo y contribuya
implicitamente al medioambiente,
salud, respeto y derecho de los ani-
males. En cuanto empecemos a nor-
malizar y tener fluidez de alimentos
vegetales, las grandes empresas se van
a dar cuenta.

{Os habéis planteado tener pro-
ducto fresco?

Si, pero las normativas son muy
restrictivas. Si tuviéramos fruta y ver-
dura fresca en la tienda no podrian
entrar animales no humanos, que
siempre son bienvenidos. Hay mane-
ras de hacerlo, pero es complicado.

({Tenéis referentes?

No me fijo en nadie en concreto,
pero estoy pendiente a todas las he-
rramientas nuevas que van aparecien-
do. Estamos creando un modelo de
franquicia, las rutas del mercado que
todavia no existen. No solo es vender,
es un proyecto para todo el mundo, el
medio ambiente y los animales.

Experiencia de compra. (Qué
podéis aportar?

Queremos abrir mas tiendas pe-
queiias y acogedoras en que el clien-
te entre y se sienta bien atendido. Y
si alguien viene en su primer dia de
veganismo, nos vea como referente y
pueda preguntar qué comer. El se-
gundo valor: que el cliente vea que
hay muchas mas alternativas mas alla

de lo que puede encontrar en internet
buscando ‘qué come un vegano’.

{Como formais a las personas
que estan detras del mostrador?

No son dietistas, ni médicos. En-
sefiamos las alternativas que existen,
no atendemos ni solucionamos pro-
blemas de salud. Damos consejos de
c6mo cocinar los productos, como ha-
cer una paella, una bolofiesa... Esta
informacién no se encuentra en las
grandes superficies.

{Qué es mas tendencia?

En cuestion de unos dos afios, ten-
dremos en tienda cortes de carne y de
pescado nutricional y organoléptica-
mente muy buenos. La gente compra
embutidos y queso, la tendencia esta
en traer mejoras a este mercado. Ojala
que Espafia se ponga las pilas y sea
productor. Podemos ser una industria
muy potente: tenemos un clima muy
bueno y herramientas para plantar y
hacer crecer buenas proteinas para
comerlas o procesarlas.

(Introduciréis cosmética e hi-
giene en vuestras tiendas?

Como el nombre indica, en Foods
of the Future nos vamos a especia-
lizar en comida. Pero seguramen-
te estableceremos la oferta si hay
demanda y no puntos de venta. En
productos de higiene, hay productos
nacionales y a precios competitivos
en muchas superficies. B
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