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En pocos años se ha pasado de no 
saber qué significaba el concepto “ve-
gano” a tener más y más simpatizan-
tes y a que todo el mundo sepa de qué 
se está hablando, aunque algunos es-
tén en contra, como es el caso de mu-
chas personas que tienen sus intereses 
en la industria cárnica y aun no han 
dado con la manera de redireccionar 
su negocio. Tiempo al tiempo. El fu-
turo es vegano, no puede ser de otro 
modo. Vegano ecológico, pero vegano.

Veganos ecológicos

La organización de BioVeggie 
pone énfasis en la diferencia entre 
los productos veganos sin más y los 
veganos ecológicos, ya que el uso de 
productos químico-sintéticos en la 
agricultura convencional mata millo-
nes de seres necesarios para la salud 
del planeta, como expresa la direc-
tora de la feria Ángeles Parra: “Los 
insectos, las larvas, las lombrices, los 
gusanos, las mariquitas... son nues-
tros grandes aliados para un suelo 
fértil y para una biodiversidad de 
nuestra riqueza vegetal. Al envene-
narlos, también asesinamos a los pe-
queños roedores, aves, pequeños ma-
míferos... que se alimentan de ellos. 
Al contaminar las aguas, acabamos 
con toda la biodiversidad.” Por ello 
es tan importante que los productos 
veganos sean también ecológicos.

UVE

La Unión Vegetariana Española, 
que gestiona el sello certificador V-
Label, organiza diversas actividades 
para informar a los consumidores. 
“En las últimas décadas, el interés 
por la alimentación vegetariana y ve-

EL PRODUCTO DEL MES

Omega-3 Vegano, 
de NORSAN

Recomendado por

www.masterorganic.es

FERIAS

San Omega GmbH 

NORSAN | www.norsan.es 

Marca:

Con el código BYV15* tienes un 
descuento del 15% en tu primer 
pedido. Además, puedes contactar 
con NORSAN para asesoramiento.
*Código válido hasta el 31.1.23, aplicable 
una vez por persona, no acumulable con 
otras promociones.

Empresa:

Cientos de productos veganos eco-
lógicos son los que se encontrarán en 
la feria BioVeggy Cultura, los días 
3, 4, 5 y 6 de noviembre en IFEMA, 
Madrid, Pabellón 9, formando parte 
de BioCultura Madrid, que llega a 
su 37ª edición con muchas ganas y 
con esta imprescindible e inaplaza-
ble novedad, la de dar protagonismo 
a los productos veganos ecológicos. 
Alimentación, cosmética, productos 
de higiene y moda sostenible, son los 
sectores que tendrán presencia en 
esta edición.

Crecimiento del 
movimiento veggie

“Un auténtico tsunami” es el 
crecimiento del movimiento veggie, 
también en España. Más de 5 millo-
nes de personas son o veganas o en 
camino de serlo (flexitarianas y vege-
tarianas), lo que supone un aumento 
del 34% con respecto a los datos de 
2019, según el informe “The Green 
Revolution 2021”. Un incremento 
anual del 9,5% en los próximos años, 
señala el estudio.

Las razones para consumir produc-
tos veganos son principalmente éti-
cas, para no causar daño a los demás 
animales en general; por conciencia 
ambiental, para evitar el impacto 
destructivo en deforestación produ-
cida por las grandes extensiones de 
monocultivos de soja transgénica que 
se utiliza para elaborar piensos que, 
a su vez, alimentarán a millones de 
animales; para evitar el despilfarro 
de recursos, principalmente agua, 
que se necesita para obtener alimen-
tos de origen animal; por la contami-
nación de las aguas subterráneas o, 
sencillamente, para beneficiarse de 
las ventajas para la salud propia de 
llevar una alimentación plant-based, 
después de pasar la sociedad ya por 
varios episodios de virus originados 
en macrogranjas insalubres. Sabemos 
que no se puede atacar a la naturaleza 
sin recibir nada a cambio.

gana ha experimentado un cre-
cimiento notable en todos los 
países desarrollados, principal-
mente por los beneficios para 
la salud, pero también como 
consecuencia de los escándalos 
alimentarios provocados por la 
ganadería intensiva. En la ac-
tualidad, no sólo las personas 
veganas buscan alimentos vega-
nos, sino que también se han 
añadido personas conciencia-
das por la salud, que reducen 
su ingesta de carne; y también 
personas afectadas por alergias 
alimentarias o incluso miem-
bros de determinadas comu-
nidades religiosas”, comentan 
desde UVE. 

BioVeggy Cultura  
en BioCultura Madrid

NORSAN Omega-3 Vegano es un 
aceite natural de algas con un 
aceite de oliva ecológico de Espa-
ña como antioxidante y 800 UI de 
Vitamina D. Con solo una cucha-
radita (5ml) tienes tu dosis diaria 
de 2.000 mg de Omega-3 por su 
alto contenido en EPA y DHA.

NORSAN es una empresa noruega 
con el objetivo de apoyar la salud 
de la población con un alto índice 
de Omega-3 y así reducir la infla-
mación (silenciosa) y ayudar a la 
capacidad de los ojos y el cerebro.

El aceite también está disponi-
ble encapsulado, pero la forma 
líquida es más natural, más fácil 
de ingerir y tiene un sabor muy 
agradable. Es importante no ca-
lentar el aceite y tomarlo con una 
comida con grasa para una buena 
absorción en el metabolismo.

Es muy 
importante que 
los productos 
veganos 
sean también 
ecológicos

©Bio Eco Actual

Montse Mulé
Editora

buenoyvegano@buenoyvegano.com

UTILIZANDO EL CÓDIGO: 
BUENOYVEGANO22

¡CONSIGUE TU ENTRADA 
CON UN 50% DE 

DESCUENTO!BioVeggy Cultura, 
los días 3, 4, 5 y 6 
de noviembre en 
IFEMA, Madrid, 
Pabellón 9

https://www.masterorganic.es/
https://www.biocultura.org/entradas-anticipadas


4

www.buenoyvegano.com

Nº 61

NOVIEMBRE 2022 SOCIEDAD

Empresas en todo 
el mundo compiten 
por ser las pioneras 
en producir este 
producto a una 
escala comercial y 
accesible para todos

Rosa María Cajiga
Licenciada en Derecho Ambiental y Derecho Constitucional, 
Máster en Derecho Animal y Sociedad
rscajiga@gmail.com

lado, las grasas saturadas que provie-
nen de los productos animales afec-
tan la salud cardiovascular, sin men-
cionar los innumerables impactos 
negativos que la producción de carne 
tiene sobre el bienestar y la vida mis-
ma de los animales. La producción 
intensiva es a su vez una de las prin-
cipales causas de emisión de gases de 
efecto invernadero, deforestación, así 
como la contaminación de cuerpos de 
agua y suelos. 

Cuando pensamos en que estas 
cifras podrían seguirse incrementan-
do, la demanda por la carne no es 
ni mucho menos sustentable en un 
futuro. Una de las soluciones que se 
han planteado ante este problema es 
la carne cultivada o carne in vitro, 
la cual ha evolucionado mucho desde 
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Según cifras de la ONU, la pobla-
ción mundial actualmente es de 7.300 
millones de seres humanos, los cuales 
demandan día con día 76 gramos de 
proteína animal. Para satisfacer esta 
demanda se producen alrededor de 
340.000 millones de toneladas de car-
ne al año por medio de la producción 
intensiva de animales para consumo. 
Esto ha venido generando distintos 
problemas a la salud, como exposi-
ción a pandemias y enfermedades 
como la gripe aviar, fiebre porcina, 
vacas locas. Además, el consumo de 
carne trae consigo el riesgo de crear 
una resistencia a los antibióticos ya 
que el 80% de los antibióticos que se 
producen en el mundo no son para 
consumo humano, sino que son desti-
nados para tratar el ganado, así pues, 
los antibióticos que permanecen en 
el cuerpo de los animales después de 
su muerte son después ingeridos por 
el humano generando resistencia al 
tratamiento con antibióticos. Por otro 

su primer ensayo el cual tiene más de 
una década, no solo a nivel de cali-
dad y precio, sino también en la dis-
posición de mucha gente a probarla. 
Científicos que estudian la ingeniería 
de tejidos, una rama de la medicina 
regenerativa que se ocupa de hacer 
construcciones funcionales para repa-
rar tejidos corporales u órganos, han 
implementado estos estudios para 
tratar de crear tejidos musculares con 
el fin de replicar carne en grandes 
cantidades y elaborarlos en forma de 
productos alimenticios. Hace unos 
años ésta era considerada un concep-
to de ciencia ficción, en donde era 
confeccionada en pequeñas cantida-
des en laboratorios de investigación 
y con precios totalmente inaccesibles, 
en los últimos años se ha convertido 
en una industria emergente, la cual 

La carne cultivada y los problemas 
legales de su etiquetado

123rf©liudmilachernetska

https://beveggie.eus/
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CULTIVO DE PRODUCCIÓN DE CARNE

Embrión

Se toma tejidode los animales

Músculo 

esquelético

Las células crecen para formar un músculo

Se añaden vitaminas, 
grasa, sabor y hierro

CÉLULAS MADRE BIOPSIA SUERO DE CRECIMIENTO

BIORREACTOR

PRODUCTOS COMESTIBLES

cuenta con empresas en todo el mun-
do que compiten por ser las pioneras 
en producir este producto a una es-
cala comercial y accesible para todos. 

La carne in vitro, a diferencia de 
las otras alternativas de carne crea-
das a partir de plantas, ofrece el po-
tencial de ofrecer un producto que 
es completamente idéntico a la car-
ne tradicional, ya que contiene las 
mismas células y tejidos. Aunque, 
por otro lado, es también un pro-
ducto que no puede ser conside-
rado vegano, porque no ofrece un 
reemplazo al uso de los animales, 
ya que para la elaboración de este 
producto se toman células a partir 
de animales vivos. Cabe mencio-
nar que los veganos y los vegetaria-
nos no son el mercado objetivo de la 
carne cultivada en laboratorio, sino 
los consumidores omnívoros, dentro 
de los cuales se encuentran grandes 
cantidades de consumidores de car-
ne. Esta carne ofrece ayudar a mi-
tigar la escala de sufrimiento en los 
animales, ya que es un producto con 
un tratamiento mucho más refinado 
en el uso de animales y utiliza una 
cantidad considerablemente menor 
de estos. Estas ventajas plantean una 
posible solución a resolver los pro-
blemas asociados a la industrializa-
ción de la carne, como mejoras para 
los temas de salud, bienestar animal 
y medio ambiente. 

A pesar de las ventajas que ofrece 
este producto, en comparación a la 
producción de carne de forma tra-
dicional, han surgido problemas 
legales concernientes al etiqueta-
do de la carne cultivada, por parte 
del lobby productor de carne, ya que 
afirman que no se puede denominar 
como carne a un producto que fue 
creado en un laboratorio y no bajo 
las mismas condiciones y procesos 
en cómo se produce la carne usual, 
la cual incluye una forma de produc-
ción tradicional que empieza con la 
reproducción, crianza y muerte del 
animal, es así entonces que en paí-
ses como Estados Unidos, se están 

creando varias iniciativas para pro-
teger el etiquetado y denominación 
de la “carne”, ésta haciendo referen-
cia a la carne producida en granjas. 
A nivel estatal han tratado de 
prohibir los términos de etique-
tado, que incluyan palabras como 
“carne limpia”, “carne de labora-
torio” e incluso “carne sin anima-
les”, afirmando que son ilegales y 
actúan contra la libre competencia 
de mercado. Asimismo, afirman que 
este producto debe contar con un eti-
quetado especial debido a temas de 
seguridad alimentaria ya que su pro-
ceso es sintético. Los representantes 
de las granjas industriales también 
han presionado agresivamente a 
los legisladores para que aprueben 
diversas leyes, diseñadas para obs-
taculizar la comercialización de los 
productos cárnicos cultivados a nivel 
estatal como son el caso de Arkan-
sas y Missouri. Estas leyes prohíben 
que los productos elaborados a base 
de plantas y los cultivados de célu-
las animales utilicen términos como 
“carne”, “salchicha” “nuggets” y otra 
terminología comúnmente usada en 
su comercialización y empaquetado. 
Es importante mencionar que estos 
intentos por restringir la termino-
logía con la que los Estados pueden 
usar la denominación de sus pro-
ductos cárnicos ya sean cultivados 
o a base de plantas son inconstitu-
cionales y anticompetitivos.

La realidad es que cada año se 
matan miles de millones de pollos, 
vacas, cerdos, cabras, borregos y po-
siblemente billones de animales ma-
rinos para satisfacer una demanda 
insostenible de carne, la cual, ade-
más, está literalmente devorando al 
planeta. A su vez, las innovaciones 
en ciencia y tecnología podrían, sino 
poner fin a esta matanza innecesa-
ria, al menos reducir considerable-
mente el sufrimiento de innume-

rables animales. La producción de 
carne cultivada podría eliminar la 
necesidad de utilizar miles de mi-
llones de animales que viven y se 
crían bajo condiciones precarias en 
jaulas, establos, estanques, los cuales 
en su mayoría no cuentan con las 
condiciones que son necesarias para 
su desarrollo natural y bienestar. El 
proceso de cultivo de células podría 
reemplazar las granjas industriales y 
con esto se podría eliminar la nece-
sidad de matar a miles de millones 
de animales cada año e incluso se 

Los veganos y los 
vegetarianos no son 
el mercado objetivo 
de la carne cultivada 
en laboratorio, sino 
los consumidores 
omnívoros

LOS MEJORES
BURGUERS VEGANOS

podría ayudar a mitigar el impacto 
voraz que sufre nuestra Tierra, sin 
mencionar los beneficios a la sa-
lud humana como la reducción de 
la resistencia bacteriana por el uso 
desmesurado de antibióticos, en-
fermedades relacionadas a la salud 
cardiovascular y nos plantearía un 
camino a una vida enfocada en la 
armonía con todo los que nos rodea. 

Aunque evidentemente la ac-
ción más consistente que podemos 
tomar para evitar el sufrimiento 
animal es simplemente el dejarlos 
fuera de nuestros platos por com-
pleto, la carne in vitro es un produc-
to que puede ser una mejor opción a 
un sector que aún no está convenci-
do de evitar los productos animales. 
Es así entonces, que la presión por 
hacer cambios en la legislación debe 
incluir la participación de todos los 
grupos interesados en el tema ali-
mentario, no solo de los productores 
de carne, sino también de la gente 
que busca y se interesa por opciones 
más saludables, sostenibles y éticas. 
La legislación por consiguiente 
debería alentar, no obstaculizar, la 
transición a estos nuevos métodos 
de producción que son más sos-
tenibles para el planeta, la salud 
humana y el bienestar animal. 

https://www.wheaty.com/
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El ‘porridge’ es un alimento tí-
pico escocés de origen celta. Gra-
cias a los beneficios de la avena 
puede convertirse en el perfecto 
aliado a la hora de desayunar. Su 
alto contenido en carbohidratos 
complejos (de lenta asimilación), 
facilita la obtención de energía 
para hacer frente a la mañana, 
además es súper saciante. Así que 
si quieres un desayuno nutritivo, 
rápido, fácil y delicioso, esta es la 
mejor opción.

RECETA
ESPACIO PATROCINADO POR: 
NaturGreen | www.naturgreen.es

Porridge otoñal con bioyog de avena

Foto cedida por NaturGreen

Dificultad: Fácil 
Ingredientes (1 ración)

•	 50 gramos de calabaza rallada
•	 50 gramos de copos de avena
•	 200 gramos de bioyog de avena 

Naturgreen
•	 120 gramos de leche de coco o 

almendras
•	 ¼ de cucharadita de canela
•	 ¼ de cucharadita de jengibre 

molido
•	 ½ cucharadita de cúrcuma
•	 ¼ de cucharadita de cardamomo 

molido
•	 ¼ de cucharadita de nuez 

moscada
•	 1 cucharadita de sirope de coco
•	 1/8 de cucharadita de sal marina

Preparación: 10 min.
Cocción: 20 min.

Elaboración

La noche anterior, mezclamos en 
un bol el bioyog de avena y los copos 
de avena. Dejamos reposar toda la 
noche para facilitar la digestión de 
la avena.

Por la mañana, rallamos 50 gra-
mos de calabaza. En un cazo peque-
ño, colocamos la calabaza y la leche 
vegetal. Dejamos cocinar 5 minutos a 
fuego medio.

Añadimos a la olla la mezcla de 
copos de avena y bioyog. Agregamos 
las especias y el sirope de coco, mez-
clamos para integrar todos los ingre-
dientes.

Cocinamos a fuego bajo durante 
15 minutos. Se recomienda remover 
cada cinco minutos para que se cocine 
toda la avena de forma homogénea.

Servimos con unas cucharadas de 
bioyog y canela. 

https://naturgreen.es/
https://naturgreen.es/
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Nuevas galletas endulzadas 
con dátiles, de Sol Natural

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

Galletas elaboradas con ha-
rina integral de avena y de trigo 
sarraceno, cereales más nutritivos 
y digestivos, y con aceite de oliva 
virgen extra. 

Además, solo están endulzadas 
con dátiles. Una opción dulce y 
saludable. 

Veganas. Sin aceite de palma.

Mayonesa Vegana, 
de Musa

ALIMENTACIÓN / SALSAS

Certificado: V-Label 
Marca: Musa | www.autenticamusa.com   
Empresa: Agroalimentaria Musa, S.L.U.

Sin gluten, sin conservantes 
y con ingredientes 0% origen 
animal. 

Musa está desarrollada para 
una amplia variedad de consu-
midores, ya que además de al 
público vegano, gustará a todos 
aquellos que quieran disfrutar 
de una buena Mayonesa en 
todo tipo de recetas.

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

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: NaturGreen | www.naturgreen.es   
Empresa: Laboratorios Almond, S.L. 

Biogurt de coco-anacardo-limón, 
de NaturGreen

ALIMENTACIÓN / POSTRES

Elaborado con la pulpa de cocos re-
cién cosechados de plantaciones ecoló-
gicas y sostenibles. Con un sabor deli-
ciosamente irresistible y un rico toque 
exótico, combina perfectamente en su 
versión más cítrica con limón y ana-
cardos molidos en la fábrica vegana de 
NaturGreen para conseguir la mejor 
frescura y sabor. Está fermentado con 
una combinación específica de microor-
ganismos de origen vegano, contenien-
do tanto cepas fermentativas como cepas 
con actividad probiótica.

Certificado: Vegan Society 
Marca: Physalis | www.physalishealth.com/es 
Empresa: KeyPharm, N.V.  

Bifido+ pro, 
de Physalis

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Nuestra flora intestinal es un 
ingenioso ecosistema. Physalis 
Bifido+ pro contiene una mezcla 
de cuatro bacterias buenas; una 
Bifidobacteria y tres Lactoba-
cilos (Bifidobacterium longum, Lac-
tobacillus acidophilus, Lactobacillus 
plantarum y Lactobacillus rhamnosus). 
También contiene vitamina D3 
vegana obtenida de algas (Vita-
mina D3V®) en forma de cole-
calciferol para apoyar el sistema 
inmunológico.

El Granero Integral es-
trena nueva imagen en su 
amplia gama de productos.

Coincidiendo con su 40 
Aniversario, y fieles a su 
origen, renuevan su imagen 
con el objetivo de acercar 
una alimentación saluda-
ble y respetuosa con el me-
dio ambiente, pero con una 
identidad más moderna y 
atractiva.

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

Nueva imagen, 
de El Granero Integral

ALIMENTACIÓN / MARCAS

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: DaLana | www.dalana.com 
Empresa: Zuegg Com GmbH

Helados Veganos, 
de DaLana

ALIMENTACIÓN / HELADOS

Desde los Alpes italianos lle-
gan a España los Helados DaLana. 
Ecológicos, Veganos, Sin Gluten y 
Fuentes de Fibra. Sabor Chocola-
te, Frambuesa, Mango y los nuevos 
Fresa y Vainilla. Helados elabora-
dos exclusivamente con ingredien-
tes de origen vegetal. Contienen un 
30% de fruta, garantizando de este 
modo sabores únicos e intensos. Se 
derriten con cremosa delicadeza, 
aunque no se utilice leche o ingre-
dientes alternativos a la leche.

NOVEDAD

NOVEDAD NOVEDAD

NOVEDADNOVEDAD

IMPRESCINDIBLE

EL ESCAPARATE VEGANO



8

www.buenoyvegano.com

Nº 61

NOVIEMBRE 2022 ALIMENTACIÓN

La temporada de 
setas se halla en todo 
su apogeo, por lo que 
son un ingrediente a 
tener muy presente

Platos veganos nutritivos  
para el mes de noviembre

Noviembre es un mes con una in-
justa mala fama por la falta de luz. 
Sin embargo, dietéticamente hablan-
do, es un mes rico en posibilidades. 
Las cosechas de verano ya han aca-
bado y es ideal para renovar el fondo 
de la despensa con alimentos nutri-
tivos y duraderos. El momento de la 
compra de la nueva tanda de frutos 
secos, legumbres, frutas desecadas y 
cereales integrales en grano, copos 
o harinas. Estos alimentos “de ver-
dad” no sólo aportan carbohidratos 
o calorías, como a veces se cree, sino 
una gran variedad nutritiva en forma 
de minerales, vitaminas, proteínas y 
ácidos grasos esenciales, por lo que 
no pueden faltar en la cocina en este 
momento de transición al frío.

Una dieta equilibrada es clave 
para reforzar el sistema inmunitario 
y proteger de las infecciones. De ahí 
el importante papel de algunas de las 
frutas más genuinas de temporada, 
como manzanas, peras y membrillos, 
así como de cítricos como limones, na-
ranjas y mandarinas. Las verduras de 
otoño como espinacas, acelgas, borra-

jas, achicorias, apios, coles y berros son 
especialmente ricas en ácido fólico, be-
tacarotenos y vitamina C, así como en 
hierro, calcio y potasio, entre otros mi-
nerales. La temporada de setas se halla 
en todo su apogeo, por lo que son un 
ingrediente a tener muy presente.

Platos de temporada

Potajes de legumbres. Los platos 
de cuchara templan el cuerpo y son 
poderosamente nutritivos. Con alu-
bias, garbanzos, lentejas o, si se pre-
fiere, azukis y mungo. Previamente, 
se dejan en remojo unas horas para 
activarlas. Se cuecen con ajo y laurel 
y admiten todo tipo de hortalizas de 
temporada, desde la socorrida cebolla, 
hasta calabaza, coliflor, zanahoria, 
espinacas, acelgas y cualquier ver-
dura de que se disponga. Conviene 

acompañarlas de algún cereal o una 
picada de frutos secos para potenciar 
aún más sus proteínas. Se adereza con 
comino para hacerlas más digestivas.

Pasta integral. La pasta integral 
es un tipo de alimento versátil con 
el que se puede realizar platos muy 
equilibrados. Por ejemplo, se puede 
acompañar con un salteado con ce-
bolla, brócoli, tofu y nueces. O con 
setas, ajo, perejil y piñones. Las com-
binaciones son infinitas.

Cereales sin gluten. Tanto el 
mijo, como los pseudocereales quinoa 
y alforfón ofrecen grandes posibilida-
des para realizar platos de otoño. Se 
cuecen rápidamente y son muy nu-
tritivos. Por ejemplo, están deliciosos 
acompañando un estofado lento de col 
lombarda, cebolla y manzana.

123rf©trexec. Lentejas con albahaca

Mercedes Blasco
Nutricionista, Máster en Nutrición y salud
bonavida099.blogspot.com

Croquetas y hamburguesas. La 
cocina de aprovechamiento combina 
bien con las largas tardes, que per-
miten recrear platos antiguos. Se 
pueden elaborar con una base de tri-
go bulgur, mijo o patatas, junto con 
puerro o cebolla salteados, pimienta, 
nuez moscada y restos de hortalizas 
que haya en la nevera. Una vez he-
cha la mezcla, se deja enfriar para 
que quede consistente, antes de dar 
forma y rebozar. Se pueden cocer al 
horno o la plancha si queremos evi-
tar los fritos.

Sopas ligeras. Algunas sopas son 
realmente sencillas de realizar. En 
noviembre es fácil encontrar setas 
negrillas o fredolics. Se saltean con ce-
bolla y tomillo y se cuecen diez con 
láminas de pan integral y almendras. 
O una juliana en la que se pica en la 
trituradora algunas verduras del tiem-
po y se hierven diez minutos, antes de 
añadir una cucharadita de cuscús o de 
copos de avena finos.

Membrillos especiados al horno. 
Una forma de hacer postres saluda-
bles es asar frutas de temporada, como 
membrillos, manzanas o peras. Se la-
van y cortan por la mitad y se vacían 
de pepitas. Se coloca en el hueco anís 
estrellado, canela y clavo. Con unos 
dátiles y agua se elabora un sirope que 
se echa por encima. Se asa al horno 
con un poco de agua en el fondo de la 
bandeja, durante 40 minutos. A mitad 
de cocción se para para volver a regar-
los con el almíbar del fondo. 

http://calvalls.com/
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Platos regionales de España  
fáciles de veganizar

Encontrar versiones diferentes de 
una misma receta es algo cada vez 
más frecuente. Incluso con las rece-
tas más antiguas, a menos que algún 
experto las haya recogido por escri-
to, es frecuente que puedan coexistir 
distintas variantes de esta, en fun-
ción de la comarca, con diferencia en 
las proporciones de los ingredientes, 
o puede darse el caso de que, com-
partiendo el mismo nombre, no ten-
gan nada que ver, como es el caso del 
gazpacho manchego o del andaluz.

Los ingredientes que hacen que 
una receta no sea vegana pueden ser 
muy variados, y no todos ellos afec-
tan de la misma manera al resultado 
final. Puede que un plato sólo tenga 
un ingrediente de origen animal que 
se incorpora al final y, evitando ese 
paso, la receta sea perfectamente ve-
gana.

La gastronomía regional española 
puede ser una de las más ricas del 
mundo debido a la abundancia y va-
riedad de productos típicos de cada 
zona. La necesidad de conseguir una 
versión vegana de estos platos no sólo 
se debe al placer de comer sino a que 
forma parte de nuestra cultura y me-
moria gustativa. La tortilla de patata, el 
fricandó, las patatas a la riojana, las migas 
o algún otro plato, seguro que nos 
trasladan a un momento entrañable 
de nuestra vida.

Platos como el trinxat catalán o las 
patatas revolconas de la zona de Ávila, 

Toledo y Cáceres, son especialmente 
fáciles de veganizar ya que la base de 
las recetas no son ingredientes ani-
males sino las patatas, y en la pri-
mera también la col. En ambos casos 
la receta tradicional incluye panceta, 
pero esta se añade en el último mo-
mento para decorar el plato, por lo 
que tanto si se omite como si se sus-
tituye por alguna alternativa vegetal 
como tofu, tendríamos una versión 
100% vegetal.

Lo mismo sucede con el salmorejo, 
un plato típico cordobés que, en su 
elaboración, no suele incluir nada 
de origen animal pero que a la hora 
de decorar el plato suele hacerse con 
huevo cocido y jamón.

En algunos casos, omitir uno o 
dos ingredientes no tiene mayor im-

portancia ya que el sabor característi-
co de la receta lo aportarán las espe-
cias u otro elemento principal. Esto 
sucede con las sopas de ajo, típicas de 
Castilla. Esta sopa suele acabarse in-
cluyendo un huevo que se cuaja con 
el calor de la sopa por lo que elimi-
narlo no cambiará drásticamente el 
plato más allá del efecto visual.

En otros platos, como en la tortilla 
de patatas, el ingrediente animal, en 
este caso el huevo, juega un papel 
fundamental, no tanto en el sabor 
como funcional en la receta ya que 
es el elemento que hará que la torti-
lla cuaje. Adaptar la receta para una 
persona vegana no es especialmente 
difícil, pero requerirá un poco de 
práctica. La adaptación de esta receta 
típica española consiste en sustituir 
el huevo por una mezcla de agua y 

©Estela Nieto. Rancho canario

Iván Iglesias
Chef y profesor 
de cocina vegana

Estela Nieto
Psicóloga, Máster en 

psicopatología y salud, y
especialista en psiconutrición 

www.nutricionesencial.es

harina, lo más habitual es usar ha-
rina de garbanzo, de esta manera no 
sólo conseguimos un tono de color si-
milar, sino que también aporta más 
proteína que si se utiliza trigo u otro 
cereal.

Cuando se trata de chorizo, carnes 
u otros ingredientes que sí aportan 
sabor en la versión original del plato 
tendremos que elegir adecuadamente 
el sustituto o qué ingredientes utilizar 
para conseguir un resultado lo más 
parecido al tradicional. Lo más sen-
cillo es usar algún sustituto comercial 
tanto del chorizo como de la carne, 
con ellos podremos veganizar platos 
como el fricandó, sustituyendo la car-
ne por seitán, por ejemplo, las patatas 
a la riojana ya que junto con el pimen-
tón será lo que aporte sabor a esta 
receta, el rancho canario, un guiso de 
garbanzos con patatas, fideos, carne y 
a veces chorizo o también podremos 
elaborar unas migas extremeñas. Como 
sucede con muchos otros platos tradi-
cionales, las migas son una receta de 
aprovechamiento, en este caso de pan 
seco. Aportar sabor a las migas será 
la labor del pimentón y el sofrito por 
lo que no solamente se trata de usar 
ingredientes apropiados sino de una 
cocción y elaboración correctas.

Algunas recetas ya son veganas sin 
hacerles ninguna modificación. Gaz-
pacho andaluz, berenjenas con miel de caña, 
piperrada, porrusalda, sanfaina, escalivada... 
son sólo algunos en los que las verdu-
ras son protagonistas en exclusiva. 

https://solnatural.bio/
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vegetales, y pocos o ningún alimento 
de origen animal, tienen menos dia-
betes gestacional que las que consu-
men dietas basadas en carnes rojas y 
embutidos, productos fritos y proce-
sados, cereales refinados y azúcar.

Las dietas veganas durante el em-
barazo también protegen frente a la 
ganancia excesiva de peso.

¿Puede tener riesgos una dieta 
vegana durante el embarazo?

No si la dieta está bien equilibra-
da -como cualquier otra dieta- y se 
toman los suplementos adecuados. 
Algunas mujeres veganas -aproxima-
damente una de cada diez- pueden 
no ganar suficiente peso durante el 
embarazo, lo que puede causar que 
el bebé al nacer sea más pequeño que 
lo que le correspondería.

Esto suele ocurrir cuando no se 
toman suficientes calorías. Algunas 
mujeres se llenan rápido y les cuesta 
comer suficiente para cubrir sus nece-
sidades y las del feto. Especialmente al 
final del embarazo el feto crece mucho 
y necesita un gran aporte de calorías y 
nutrientes. En esta etapa hay que ele-
gir predominantemente alimentos ve-
getales ricos en calorías, como los fru-
tos secos, las semillas, los cacahuetes, 
el tofu y el tempeh, la pasta, el pan...

Si estás ganando menos peso 
del que deberías, consulta con una 
nutricionista especializada en ali-
mentación vegana: te puede ayudar 
a optimizar la dieta y aconsejar los 
alimentos más apropiados para este 
momento. En algunas situaciones se 
pueden usar suplementos de calorías 
y proteínas para hacer más densa y 
nutritiva la dieta.

Dieta vegana en el embarazo 

Nutrientes y suplementos claves 
para la embarazada vegana

Ácido fólico. Aunque las mu-
jeres veganas consumen en general 
más ácido fólico que las no vegeta-
rianas (las fuentes principales son 
las legumbres y las verduras de hoja 
verde, además de la levadura nutri-
cional), los suplementos de ácido 
fólico se recomiendan para todas las 
mujeres antes de quedarse embaraza-
das, ya que tener buenos niveles en 
sangre protege al feto frente a algu-
nas malformaciones.

Yodo. También se recomienda en 
forma de suplemento para todas las 
mujeres, sea cual sea su dieta. El yodo 
es fundamental para el crecimiento y 
para el desarrollo cerebral del feto.

Vitamina B12. Es esencial para 
todas las personas veganas desde los 
seis meses de edad. Durante el em-
barazo las necesidades están aumen-
tadas y puede ser necesario aumentar 
la dosis del suplemento que estabas 
tomando antes.

Vitamina D. La principal fuente 
es la luz solar, pero en las socieda-
des actuales la mayor parte de la po-
blación no pasa el suficiente tiempo 
al aire libre y muchas personas son 
deficientes aunque no lo sepan. En 
el embarazo es especialmente impor-
tante tener buenos niveles de vitami-
na D, pues esta vitamina es esencial 
para absorber el calcio de los alimen-
tos; y el feto necesita grandes dosis 
de calcio para formar sus huesos.

Es conveniente que en los análi-
sis de sangre que se piden a lo largo 
del embarazo te midan los niveles de 
vitamina D y de vitamina B12 por si 

Es conveniente que 
en los análisis de 
sangre que se piden a 
lo largo del embarazo 
te midan los niveles 
de vitamina D y de 
vitamina B12

123rf©Limited©kmikhidov

La alimentación en el embarazo 
juega un papel esencial en la salud 
de la madre y de su bebé, no solo 
durante el tiempo de la gestación, 
sino más allá del parto. La cantidad 
de nutrientes que recibe y el tipo de 
alimentos a los que está expuesto 
dentro del útero puede determinar la 
salud del bebé incluso años después 
de su nacimiento.

La carencia de algunos nutrien-
tes claves en el momento de la con-
cepción o en los primeros meses de 
embarazo aumenta el riesgo de que 
el bebé sufra algunas malformacio-
nes, o incluso de que se produzca un 
aborto. Una alimentación de mala 
calidad, pobre en frutas y verduras, 
durante el embarazo, predispone al 
futuro niño o niña a padecer sobre-
peso, diabetes, alergias o asma.

Beneficios de la dieta vegana 
durante el embarazo

Las dietas ricas en frutas, verdu-
ras, frutos secos y fibra son protecto-
ras frente a la diabetes gestacional, 
una condición que afecta al 10% de 
las mujeres en todo el mundo y que 
puede complicar el embarazo de va-
rias formas. En algunos países oc-
cidentales la frecuencia de diabetes 
gestacional está aumentando y pue-
de llegar a afectar hasta una de cada 
tres o cuatro embarazadas.

Aunque la diabetes gestacional ha-
bitualmente se resuelve tras el parto, 
las mujeres que la han tenido tienen 
más riesgo de desarrollar diabetes 
tipo 2 unos años más tarde. Sus bebés 
tienen más probabilidades que otros 
niños de nacer con un peso excesivo 
y de desarrollar en el futuro diabetes, 
sobrepeso y problemas de corazón.

Los estudios realizados en diferen-
tes países del mundo han mostrado 
que aquellas mujeres cuya dieta in-
cluye predominantemente alimentos 

Hay vida, fuerza y espe-
ranza, esto es lo que percibió 
la vaca al dar a luz a la terne-
ra, ella se sentía fuerte y con-
tenta, y el ganadero también 
por los ingresos que obten-
dría. Pero la alegría de la vaca 
desapareció a los cuatro días, 
vio con sus propios ojos como 
le quitaban su cría, el gana-
dero se la llevó a un iglú en 
soledad. Ella sintió impoten-
cia, se angustió, se comunicó 
bramando a sus compañeras, 
enfermó de pena, la ordeña-
ban a diario y sus amigas tam-
bién iban sucumbiendo poco 
a poco. Pasaron los meses y 
volvió a parir, volvió a sufrir 
el secuestro de su cría, pero 
esta vez entendió la situación 
y no lloró. Fueron tiempos 
difíciles, cada vez se encon-
traba más fatigada y generaba 
menos leche, ese líquido tan 
apreciado por los humanos 
que le sustraían desde bien 
joven. No entendía por qué 
se quedaba embarazada, nun-
ca había estado con un toro, 
tan solo una vez vio un buey, 
pero no le hizo caso (estaba 
castrado). De vez en cuando 
olía a larga distancia (hasta 4 
y 5 km) un olor que la descon-
certaba, ella no sabía que era 
olor a hierba fresca. En medio 
de sus penas llego el camión 
del matadero, que apestaba 
a muerte, y las llamaron,... 
miró a su amiga y ella la miró 
de reojo, pues sabían que el 
viaje no tenía retorno. De 
pronto se nubló el cielo y es-
talló una tormenta repentina 
y todas las vacas salieron en 
estampida campo a través, el 
chofer miró al cielo, el gana-
dero chillaba y ellas corrían. 
Al empezar a correr notó más 
peso del habitual y fue a des-
cansar en un prado verde cer-
ca de mi casa y se durmió de 
agotamiento. Al día siguiente 
la encontré recostada, nos mi-
ramos y la abracé. 

Del latir del 
corazón al 
despertar tras 
la tormenta

Enric Urrutia
Director de Bueno y Vegano

COCIDO NEURONAL
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fuera necesario ajustar las dosis de es-
tos suplementos.

DHA. Este ácido graso omega-3 se 
recomienda a todas las embarazadas, 
veganas y no veganas; y la mayoría 
de los multivitamínicos lo incluyen. 
Parece que puede proteger frente al 
parto prematuro y además el feto lo 
acumula en su cerebro. La fuente 
primaria son las microalgas marinas, 
de ahí pasa al plancton y luego a los 
peces. El aceite de microalgas rico en 
DHA es apto para veganas.

Hierro. Las necesidades de hie-
rro aumentan mucho, sobre todo en 
la segunda mitad del embarazo. El 
feto debe formar todos sus glóbulos 
rojos y acumular hierro en forma de 
reservas para los primeros meses de 
vida. Además, el volumen de sangre 
de la madre aumenta también, en 
parte para compensar las pérdidas 
que se producirán durante el parto.

Es importante incluir alimentos 
ricos en hierro en las comidas prin-
cipales, y acompañarlos de frutas y 
hortalizas que mejoran su absorción. 
Las legumbres, el tofu, el seitán, los 
frutos secos, la soja texturizada, el 
pan integral de masa madre, los to-
mates y albaricoques secos y muchas 

123rf©Limited©milkos

verduras aportan bastante hierro.

Algunas mujeres, a pesar de se-
guir una dieta rica en hierro, pue-
den necesitar un suplemento al final 
del embarazo. Los análisis de sangre 
mostrarán si esto es necesario.

Calcio. Obtener suficiente calcio 
en una dieta vegana no es difícil, 
pero hay que prestar atención e in-
cluir cada día al menos dos raciones 
de leche y/o yogures vegetales (prefe-
riblemente de soja) enriquecidos con 
calcio. Además, otros alimentos que 

buenoyvegano.com/suscripcion

SUSCRÍBETE
gratis escaneando el código

aportan bastante calcio y que con-
viene tomar con regularidad son el 
tofu cuajado con calcio, el tempeh, la 
col verde rizada y otras verduras de 
la misma familia como el brócoli, la 
coliflor o las coles de Bruselas. Tam-
bién el perejil y otras hierbas aro-
máticas son fuentes interesantes de 
calcio, así como el tahini hecho con 
semillas enteras, las almendras, las 
alubias, los higos secos, las naranjas, 
las semillas de chía y el pan integral.

Proteínas. Los requerimientos 
de proteínas aumentan mucho en el 

tercer trimestre, cuando el feto crece 
muy rápido. En estos meses debes in-
cluir una ración extra diaria de cual-
quier alimento que aporte proteínas, 
puede ser un par de cucharadas de 
crema de cacahuetes, una porción de 
soja texturizada o una hamburguesa 
vegana rica en proteínas.

¿Cómo debe ser la dieta 
diaria en el embarazo?

Las dos comidas principales 
deben incluir una porción generosa 
de hortalizas de varios colores, una 
porción de legumbres, derivados de 
la soja o seitán, y una porción de 
cereal integral (pasta, arroz, cuscús, 
bulgur...) o patatas. El mejor postre 
siempre es fruta. Ocasionalmente se 
puede añadir fruta seca y frutos secos 
o un yogur de soja. Los desayunos 
y meriendas deberían incluir fru-
ta, leche o yogur de soja enriqueci-
do con calcio, algún cereal como el 
pan integral o la avena y una porción 
pequeña de frutos secos o semillas. 
Los frutos secos además son el mejor 
tentempié para cualquier otro mo-
mento del día.

Cuando apetezca algo dulce la 
mejor opción es una onza de choco-
late negro rico en antioxidantes. 

https://www.buenoyvegano.com/suscripcion/
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Hay muchos veganos que com-
parten su vida con perros y gatos 
rescatados, pero lo que les dan de 
comer ha sido un tema polémico. 
Muchos les dan comida a base de 
plantas, mientras que otros dicen 
que esto es cruel ya que ellos son 
carnívoros. La verdad es que tan-
to perros como gatos son animales 
domésticos, y si bien evolucionaron 
de animales salvajes como los lobos 
o los gatos silvestres, el proceso de 
domesticación puede que los haya 
cambiado suficientemente para que 
se hayan vuelto omnívoros que pue-
den vivir felizmente con comida ve-
gana (siempre y cuando sea nutricio-
nalmente completa para su especie). 
La única manera de saber si eso es 
cierto es haciendo investigaciones 
científicas, y en los últimos meses 
ha habido avances interesantes al 
respecto.

En abril del 2022, se anunció un 
nuevo estudio que ha concluido que 
las dietas veganas nutricionalmente 
completas para perros son más sa-

ludables y menos peligrosas que las 
dietas a base de carne. Un equipo 
internacional de investigadores ana-
lizó los datos de encuestas de guar-
dianes de 2.536 perros alimentados 
con carne convencional, carne cruda 
o dieta vegana. Se les preguntó so-
bre la salud de los perros, incluido 
el número de visitas veterinarias, el 

Los últimos estudios sobre  
la comida vegana para mascotas

ALIMENTACIÓN - MASCOTAS

uso de medicamentos, y trastornos 
específicos de la salud. Los resul-
tados sugirieron que los perros con 
dietas convencionales eran menos 
saludables que los perros con carne 
cruda o dietas veganas.

Andrew Knight (profesor de la 
Universidad de Winchester, Reino 

Unido), Eason Huang (consultor in-
dependiente de Australia), Nicholas 
Rai (del Instituto de Salud Menzies 
en Queensland) y Hazel Brown (del 
Centro de Bienestar Animal de la 
Universidad de Winchester), publi-
caron estos hallazgos en la revista 
de acceso abierto PLOS ONE el 13 
de abril de 2022, en el artículo titu-
lado “Comida de perros vegana versus de 
carne: Indicadores de salud reportados por 
guardianes”.
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Tanto perros 
como gatos 
encontraron que 
la comida vegana 
era tan sabrosa 
como la comida 
convencional a base 
de carne
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Los científicos encontraron que el 
porcentaje de perros que sufrían de 
trastornos de salud era del 49% para 
la dieta convencional, el 43% para la 
dieta de carne cruda y el 36% para la 
dieta vegana.

Los autores dijeron: “Nuestro es-
tudio de 2.536 perros es el estudio más 
grande publicado hasta la fecha, que ex-
plora los resultados de salud de los perros 
alimentados con dietas veganas y a base de 
carne. Analizó una serie de datos objetivos, 
así como las opiniones de los propietarios, 
e informó de las evaluaciones veterinarias 
de salud. Reveló que las opciones dietéticas 
más saludables y menos peligrosas para los 
perros son las dietas veganas nutricional-
mente completas”.

El profesor Knight dijo a The 
Guardian: “Uno de los problemas de salud 
más comunes para los perros es tener sobrepe-
so u obesidad y desafortunadamente es común 
que cuando hacemos pruebas en las dietas co-
merciales a base de carne, hay más calorías... 
También conocemos los peligros para la salud 
asociados con el consumo excesivo de carne y 
productos lácteos para las personas y, a menu-
do, son los mismos ingredientes”.

Inicialmente, los perros con die-
tas de carne cruda parecían ser más 
saludables que los que seguían dietas 

veganas, pero los investigadores nota-
ron varios factores que impiden llegar 
a la conclusión de que las dietas de 
carne cruda son más saludables. Por 
ejemplo, los perros con dietas de carne 
cruda en este estudio eran más jóve-
nes que los perros con dietas veganas, 
y otros estudios han sugerido que es 
menos probable que los guardianes de 
perros con dietas de carne cruda lle-
ven a sus perros a un veterinario. 

Estudios anteriores han relaciona-
do las dietas de carne cruda con un 
mayor riesgo de patógenos y deficien-

cias nutricionales, por lo que los in-
vestigadores sugieren que una dieta 
vegana nutricionalmente sólida puede 
ser la opción más saludable y menos 
peligrosa para los perros.

Hubo otro estudio del Profesor 
Knight también publicado en PLOS 
ONE un año antes, titulado “Alimen-
tos para mascotas veganos versus a base de 
carne: Comportamientos de palatabilidad 
informados por el propietario e implicacio-
nes para el bienestar canino y felino”. Este 
concluyó que tanto perros como gatos 
encontraron que la comida vegana 

era tan sabrosa como la comida con-
vencional a base de carne, y aquellos 
que se les alimentaba solo con comi-
da a base de plantas no mostraron 
peor salud (lo que fue sorprendente 
ya que, si bien es generalmente acep-
tado que los perros son omnívoros, 
mucha gente aún sigue creyendo que 
los gatos domésticos son carnívoros 
obligatorios).

Veamos si mas estudios confirman 
todo esto. 

VEGANOS • SIN GLUTEN • FUENTE DE FIBRA
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Mientras en España nos encon-
tramos en plena polémica por la fu-
tura Ley de Protección Animal, que 
disgusta tanto al sector cinegético 
como a las personas preocupadas por 
el bienestar animal, en Francia, el 
debate no es menos acalorado. Hace 
unas semanas el Senado lanzaba una 
propuesta de ley: prohibir los estupe-
facientes y el alcohol durante la caza. 
Efectivamente, la caza en estado de 
ebriedad no está prohibida en la ac-
tualidad, ni en Francia ni en España.

Pero volviendo al país vecino, el 
informe que se presentó incluía una 
petición con más de 120.000 firmas 
para exigir una supervisión más es-
tricta y limitaciones en la práctica 
cinegética. Una de ellas era prohibir 
el alcohol y cualquier estupefacien-
te durante las partidas de caza, y 
que se apliquen los mismos límites 
y sanciones que en los códigos de 
carretera.

Esta petición ha ofendido a los 
varios directores de distintas fede-
raciones de caza del país, que dicen 
que esta medida parece sugerir que 
los cazadores salen a disparar borra-
chos por norma. Aseguran que esto 
incrementa el señalamiento y el es-
tigma social que recae sobre ellos 
desde hace años. Más cazadores se 
han quejado públicamente, sintién-
dose acusados de sicarios y asesinos, 
e incluso han negado que haya ha-
bido casos de personas alcoholizadas 
o bajo efectos de estupefacientes que 
hayan causado accidentes mientras 
practicaban la caza.

Sin embargo, en lo que va de año, 
la prensa francesa ya ha recogido va-
rias noticias relacionadas con cazado-
res detenidos por presentar un nivel 
de alcohol en sangre superior al per-
mitido. La pasada primavera se detu-
vo a un hombre que dio positivo en 
un control de alcoholemia con más 
de 2 g/l de alcohol en sangre, después 
de haber pasado un día de caza en el 
monte. Una noticia muy similar se 
repetía a principios de septiembre.

Según los datos oficiales del país, 
el alcohol y los estupefacientes son 
responsables del 9% de los acciden-
tes de caza, un porcentaje que a las 
federaciones de cazadores no les pa-
rece lo suficientemente alarmante 
como para ser objeto de debate en 
el Senado. Sin embargo, estas cifras 
no recogen la verdadera magnitud 

del problema, ya que, generalmente, 
los cazadores deben hacer trayectos 
por carretera en sus vehículos hasta 
los cotos de caza. Esto significa que 
muchos de ellos pueden haber sido 
sancionados durante un control de 
carretera, antes o después de la caza, 
siendo igualmente un peligro públi-
co, aunque no se contabilicen en el 
cómputo de accidentes de caza.

Las federaciones de cazadores se 
defienden asegurando que en los co-
tos está prohibida la práctica de la 
caza bajo los efectos del alcohol o 
estupefacientes. Y que, en carretera, 
están sujetos a las mismas normati-
vas que el resto de los conductores. 
Además, puntualizan que la tasa de 
accidentes de caza sigue siendo muy 
inferior a la de accidentes de tráfico, 
leves o mortales, en los que hasta un 

13% de los conductores se encontra-
ban bajo los efectos del alcohol.

El sector de la caza, por lo tanto, 
se queja de que la medida se centre 
en ellos, porque cualquiera que esté 
borracho en la vía pública puede ser 
un peligro. Lo que han pasado por 
alto es que un cazador, a diferencia 
del resto de la población, lleva un 
arma letal en las manos. Si unimos 
a esto los efectos de desinhibición y 
falta de control de impulsos que pro-
vocan algunas sustancias, tenemos 
una combinación realmente peligro-
sa. Uno de los portavoces incluso ha 
osado replicar que hasta una persona 
ebria en bicicleta puede suponer un 
riesgo para los demás. La cuestión es 
que ir borracho en bicicleta sí está 
penado según el Código de Circula-
ción, y, sin embargo, no existen con-
troles específicos para los viajes de 
caza, que es lo que solicita el Senado.

En España es un tema que por el 
momento no se ha tratado, aunque la 
situación es muy similar a la del país 
vecino. Según los datos recogidos en 
el Sistema Integral de Gestión Ope-
rativa (SIGO) de la Guardia Civil, 
desde el año 2007, que fue cuando en-
tró dicho sistema en funcionamiento, 
se han producido 729 heridos y 125 
muertes por armas de fuego durante 
actividades de caza. En 2016 hubo 
ocho víctimas mortales. En 2019, fue-
ron siete. En la temporada de caza 
2021-22, llevamos 40 heridos y 12 fa-
llecidos, además de 70 incidentes gra-
ves relacionados con la caza. De los 
12 fallecidos, 10 eran cazadores, otra 

SOCIEDAD
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de las víctimas murió de un disparo 
estando en su propia casa, y la última 
falleció por el ataque de un grupo de 
perros de caza. De los 40 heridos, 35 
son cazadores. Los demás son perso-
nas que estaban haciendo senderismo 
o dando un paseo en bicicleta. Uno de 
ellos ha quedado tetrapléjico.

Pero además se han denunciado 
incidentes tan graves e inquietantes 
como disparos a vehículos, a casas, 
a perros de otros particulares, así 
como amenazas, intentos de atrope-
llo, incluso agresiones a agentes de la 
Guardia Civil. Por no hablar de los 
incidentes que ocurren en el ámbito 
doméstico y que incluyen crímenes 
perpetrados con las armas que se uti-
lizan para la caza.

¿Cuántos de estos sucesos tienen 
relación con el alcohol? No pode-
mos saberlo porque no existen con-
troles, pero si entramos en algunos 
de los muchos foros de aficionados 
a la caza, o nos acercamos nosotros 
mismos a los sitios que frecuentan, 
podemos comprobar que el alcohol 
forma parte del ritual para muchos 
de ellos. Es costumbre que los caza-
dores se citen por la mañana para 
sus batidas o monterías, y el punto 
de encuentro es casi siempre el bar. 

La espera puede durar varias horas, 
hasta que se organizan los grupos y 
se asignan los puestos en los diferen-
tes cotos de caza, y durante ese rato 
el anís y el orujo sientan bien para 
entrar en calor.

Pero además de la falta de control 
de alcohol y drogas en las activida-
des cinéticas, podemos sumar la fa-
cilidad para conseguir una licencia 
de caza o los nada rígidos exámenes 
psicotécnicos, que solo valoran su-
perficialmente las capacidades de 

una persona para empuñar un arma, 
a pesar de que la edad de los cazado-
res es cada vez mayor. Por otra parte, 
la mayoría de nuestros campos están 
destinados a actividades cinegéticas, 
con un 83% de su superficie califica-
da como coto de caza. Teniendo todo 
esto en cuenta, podemos asegurar 
que cada vez es menos seguro dis-
frutar de la naturaleza.

Es por esto que algunas plata-
formas como No a la Caza (NAC) 
proponen solicitar al Gobierno y en 
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especial el Ministerio del Interior 
unas medidas similares a las que los 
senadores están exigiendo en Fran-
cia. Entre estas medidas se incluiría 
un estudio estadístico de los acci-
dentes de caza, así como de los que 
ocurran en carretera que involucren 
a los propios cazadores o a animales 
desplazados durante las jornadas ci-
néticas. También se piden controles 
de alcohol y drogas en los cotos de 
caza; limitación de edad para ca-
zar; psicotécnicos más restrictivos 
y frecuentes; retirada de la licencia 
al que provoque heridas o muerte; 
prohibición de la caza en fines de 
semana y festivos, y la obligación 
de guardar las armas en las depen-
dencias de la Guardia Civil. Tam-
bién se pide aumentar la distancia 
de seguridad en caminos, carreteras, 
viviendas y núcleos urbanos. En la ac-
tualidad es de solo 50 metros.

Se trata de medidas que simple-
mente pretenden que todos los es-
pañoles podamos salir al campo sin 
sentir que estamos poniéndonos en 
riesgo de ser alcanzados por una bala 
o atacados por algún animal. Por el 
momento tenemos que ocuparnos en 
el debate actual, pero esperemos que 
más pronto que tarde estas cuestiones 
también se pongan sobre la mesa. 

https://beveggie.eus/
https://tallermadreselva.com/
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TIKKA MASALA
 CON TOFU FERMENTADO

Nuestro tofu fermentado absorbe todo el sabor de finas 
hierbas y especias en este curri, que hará las delicias  

de tus invitados. Tan rica como este masala es, por cierto, 
nuestra gama de productos de tofu.  

Para ver la receta y más inspiración sobre nuestro tofu, 
escanea el código QR:

taifun-tofu.com

EL BALCÓN VEGANO

Vegano + econatural ≠ vegano solamente
La cosmética vegana es muy de-

mandada en los últimos años. Por 
eso, se pueden ver todo tipo de sellos 
y “claims” en muchos productos cos-
méticos diciendo que son “veganos” o 
“aptos para veganos”.

Algunos sellos corresponden a dis-
tintas certificaciones que regulan el 
uso de sus sellos específicamente de-
dicados a los productos veganos. Otras 
veces, los sellos o los claims son auto 
reclamaciones de las marcas, es decir, 
que son las propias marcas las que 
aseguran que el producto es vegano. 
Además, existe la opción de certificar 
un producto cosmético como econatu-
ral y al mismo tiempo vegano.

¿Qué es vegano en cosmética?

Cosmética vegana significa que 
su fórmula no contiene ningún in-
grediente de origen animal ni se ha 
utilizado para la obtención de estos 
ingredientes sustancias que sean de 
origen animal.

Los ingredientes no pueden ha-
berse obtenido directamente de los 
animales (tales como leche, cera de 
abeja, etc.) ni con la intervención de 
aditivos, enzimas, aromas, perfumes, 
colorantes o coadyuvantes de origen 
animal.

Además, todas las normas veganas 
incluyen como criterio evitar que los 
ingredientes o productos cosméticos 
finales se hayan testado en animales. 
En la UE ya está prohibido en general 
testar los cosméticos en animales, pero 

sobre los ingredientes, que pueden 
proceder de cualquier lugar del mun-
do, hay que comprobarlo específica-
mente, sobre todo si proceden de paí-
ses donde no se prohíbe el testado en 
animales. Uno de ellos es China, caso 
muy conocido, pero también Canadá, 
Estados Unidos (excepto California, 
Illinois y Nevada), Japón y Rusia.

Los INCIs de los 
ingredientes a evitar

La legislación obliga a indicar en 
la etiqueta de los cosméticos todo el 
listado de los ingredientes que con-
tiene. Esto es una garantía para po-
der comprobar si hay ingredientes de 
origen animal, pero al estar en una 
nomenclatura técnica, la INCI, sólo 
si la entendemos podremos identifi-
carlos de verdad.

Por ejemplo: cera de abeja es 
Beewax o Cera Alba, leche es Milk o 

Lac, baba de caracol es Snail Secretion 
Filtrate. Hay otros ingredientes para 
los que su nombre INCI no nos da 
ni siquiera una pista, como el Sodium 
Tallowate, que se puede encontrar en 
jabones, y contiene sebo animal, o el 
Carmine, que es un colorante obteni-
do de una especie de insecto.

Además, hay muchos ingredientes 
que no se sabe solo por su nombre si 
son de origen animal, vegetal o sin-
tético. Para saberlo hay que estudiar 
toda la documentación que el provee-
dor del ingrediente debe aportar al 
laboratorio. Un ejemplo sería el Cas-
tor Oil. Con este nombre se llama en 
nomenclatura INCI al aceite de rici-
no, pero también puede ser un acei-
te de origen animal, obtenido de los 
castores. El Parfum, que es uno de los 
pocos ingredientes que la legislación 
permite denominar de forma gené-
rica, puede contener ingredientes de 
origen vegetal, animal o sintético. 
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El Squalene, que no se permite en las 
certificaciones veganas si procede de 
los tiburones, pero también existe de 
origen vegetal con el mismo nombre. 
También es el caso de las vitaminas 
ya que algunas pueden ser de origen 
animal, como sucede frecuentemente 
con las Vitaminas A, B y D.

Y entre los aditivos o coadyuvan-
tes que pueden ser de origen animal, 
hay varios casos, como el blanqueado 
hecho con carbón de huesos o clari-
ficación utilizando gelatina de origen 
animal o con vejiga de pescado.

Vegano + natural

Hay que tener en cuenta que los 
criterios veganos no excluyen necesa-
riamente los ingredientes de origen 
petroquímico, sino que se concen-
tran en evitar el origen animal.

Un ejemplo sería el de las vitami-
nas. Si un producto cosmético cumple 
con los criterios de cosmética natural 
y vegana al mismo tiempo, no con-
tendrá vitaminas de origen animal ni 
tampoco de origen petroquímico.

Un producto puede cumplir con 
los criterios de la cosmética vegana, 
pero no con los de la cosmética natu-
ral certificada. Es necesario recordar 
que la industria petroquímica tam-
bién tiene un efecto perjudicial sobre 
los ecosistemas y los animales que 
viven en ellos. Si de verdad nos pre-
ocupa el bienestar animal, además 
de vegana debemos elegir cosméti-
ca econatural. 
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