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de usar el adjetivo vegano o vegana 
como identidad, y quien no. En otras 
palabras, alguien que dice constante-
mente que tal o tal persona no es ve-
gana, aunque se autodefina como ve-
gana, está haciendo portería vegana.

Cuando unas personas «acusan» 
a otros de hacer portería vegana, nor-
malmente es una crítica de que tales 
dijeron que alguien no era vegano, 
sin la autoridad para hacerlo. Desde 
ese punto de vista, cuando se inter-
preta como este tipo de crítica, pare-
ce que la portería vegana es algo que 
probablemente deberíamos evitar.

Pero aquellos que usan este térmi-
no como crítica pueden haber hecho 
algunas suposiciones que podrían ser 
cuestionadas. Pueden haber asumi-

Hay una palabra que en inglés es 
utilizada mucho estos días, especial-
mente por las generaciones más jóve-
nes: Gatekeeping. Viene de la unión de 
la palabra gate (puerta en una verja 
o muro exterior de una propiedad) y
keeping (mantener). Su definición bá-
sica es el control del acceso general a 
algo, a menudo limitando tal acceso, 
pero en la jerga popular ahora tam-
bién significa cuando alguien, sin te-
ner autoridad para ello, decide quién 
tiene o no acceso o derechos a una 
comunidad o identidad. Por ejem-
plo, si alguien dice que tal persona 
no puede ser vasca porque tiene un 
acento que no parece vasco, se puede 
acusar a quien hizo tal comentario 
de gatekeeping.

Para cada tipo de comunidad o 
identidad, hay un tipo de gatekeeping 
que se le asigna un adjetivo para di-
ferenciarlo. En el ejemplo anterior 
podría ser Basc gatekeeping, pero tam-
bién encontramos gay gatekeeping, o 
feminism gatekeeping. Y, por supuesto, 
también hay vegan gatekeeping. Es difí-
cil encontrar una perfecta traducción 
en español basada en un par de pa-
labras. A veces se traduce gatekeeping 
como «control de acceso», y gatekee-
per como guardián. Pero, para mí, la 
que se acerca más a vegan gatekeeping 
es «portería vegana», y a gamekeeper 
«portero/a». Así como una portera de 
una casa decide quien puede entrar o 
no y mantiene la entrada en buenas 
condiciones, una persona que hace 
portería vegana decide quien pue-

do incorrectamente que las personas 
que critican no tienen autoridad para 
cerrar la puerta, que aquellos que 
han quedado excluidos tienen «el 
derecho» de cruzar la puerta, o que 
el veganismo es solo una identidad 
con la que uno puede identificarse, 
en lugar de una filosofía completa-
mente formada y un movimiento so-
cial creciente basado en ella.

Si la portería vegana está bien o 
mal puede que no dependa de quién 
abre la puerta metafórica y quién 
pase, sino de que haya una puerta en 
primer lugar. Y sospecho que aque-
llos que acusan a alguien de contro-
lar la puerta se sienten incómodos 
con la existencia de tal puerta, y 
arremeten contra quienes la abren y 
cierran.

La portería vegana. 
¿Necesaria o molesta? 

123rf Limited©carolinajc. Buenos Aires, Argentina; 1 de noviembre de 2021, día mundial del veganismo

Jordi Casamitjana
Zoólogo especialista en comportamiento animal 
buenoyvegano@buenoyvegano.com
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Tuntún – La primera 
alternativa al pescado 
en conserva vegana y 
ecológica, de Sol Natural

Recomendado por

www.masterorganic.es

SOCIEDAD

Vipasana Bio, S.L.

Sol Natural 
www.solnatural.bio

Ecológico (Euro Hoja)

Marca:

Certificado:

Distribución:

Sol Natural lanza dos alternativas 
100% vegetales, y a la vez soste-
nibles, al atún en lata. Y es que se 
trata de la primera opción vegana, 
que, además, es ecológica. Dos 
productos con textura y sabor 
muy similares al atún y la caballa, 
gracias a las proteínas vegetales 
de alto valor nutricional y al ca-
racterístico sabor de las algas.

Tuntún en aceite: versión vegetal 
del clásico atún en aceite.

Tuntún con tomate: versión ve-
getal de caballa con salsa de to-
mate.

Ideales para añadir a ensaladas, 
pastas, arroces, preparar deli-
ciosas empanadas y ensaladillas, 
o hacer un sándwich vegetal... 
¡100% vegetal!

Vegano, ecológico y sin gluten.

No podemos 
preservar el 
veganismo sin tratar 
de excluir a aquellos 
que explotan 
deliberadamente 
a los animales

123rf Limited©oleksandrmarta

Si aceptamos que existe tal cosa 
como el veganismo, y que es tanto 
una filosofía como un movimiento 
sociopolítico transformador de per-
sonas que se adhieren a esta filoso-
fía, debemos aceptar que aquellos 
que se identifican como veganos 
podrían estar igualmente felices de 
dar la bienvenida a todos los que se 
quieran unir al movimiento, pero 
igualmente ansiosos por no per-
mitir que la filosofía se diluya y se 
convierta en algo menor.

A pesar de que existe una defini-
ción oficial inequívoca de veganismo 
creada por la Vegan Society, algunos 
pueden preferir usar una definición 
propia. Cuando hacen eso, pueden 
atribuirse a sí mismos la etiqueta 
«vegan», incluso si la mayoría de la 
gente vegana puede que no esté de 
acuerdo con tal atribución. Cercas 
existen por una razón (para prote-
ger), pero si mucha gente se las salta, 
y eso sucede incontrolablemente y 
con frecuencia, se corre el riesgo de 
perder lo que estaban cercando.

En el veganismo, esto ha estado 
sucediendo muy a menudo, y duran-
te mucho tiempo. Tan a menudo, 
que el término «vegano/a ético/a» 
ha sido necesario desde la década 
de 1980 para significar «verdadero/a 
vegano/a» (una persona que sigue la 
definición de veganismo al máximo), 
para diferenciarlo de los «veganos/as 
dietéticos/as», que solo siguen la de-
finición cuando comen o beben algo, 
pero aun así usan la etiqueta «ve-
gan» para describirse a sí mismos. El 
público en general piensa que una 
persona vegana es una persona que 
sigue una dieta vegana (vegana dieté-
tica) y no sabe realmente qué es una 
persona verdadera vegana (vegana 
ética), lo que demuestra la gravedad 
del problema.

La solución es simple: el control 
de acceso. Cualquier ideología, 
movimiento social, grupo étnico, 
comunidad o nación que opere 
democráticamente a través de po-

líticas autodeterministas corre el 
riesgo de desaparecer si no ejerce 
un cierto nivel de control destina-
do a mantener su integridad. El 
control de acceso es necesario para 
evitar que aquellos que se oponen a 
un movimiento o comunidad se «in-
filtren» en él con intención sabotea-
dora, o para evitar que aquellos que 
no comparten sus valores y princi-
pios lo «diluyan» con un descuido 
desconsiderado. Y el veganismo ne-
cesita control de acceso exactamente 
por las mismas razones.

Si tenemos algo que valoramos, 
algo que queremos preservar, nece-
sitamos «cercarlo» de aquellos que 
lo amenazan o «protegerlo» de las 
inclemencias de un entorno cada 
vez más erosionable, pero si también 
queremos usarlo y compartirlo con 
otros, y hacerlo crecer, necesitamos 
una manera de abrir la cerca (una 
puerta), y alguien que la abra y la 
cierre cuando es apropiado (la porte-
ra o el portero).

No podemos preservar el veganis-
mo sin tratar de excluir a aquellos 
que explotan deliberadamente a los 
animales o permiten deliberadamen-
te su explotación después de haberse 
informado de como esta les hace su-
frir. Necesitamos una puerta que se 
abra y cierre correctamente.

El problema es que la «profe-
sión» de portera vegana no existe. 
No hay nadie con el papel oficial 
de control de acceso a la identidad 
vegana. No hay una persona o una 
organización en particular. Lo más 
cercano que tenemos son las varias 
sociedades veganas que existen en 
todo el mundo y las varias marcas ve-
ganas que hay. Aunque en 1944 la 
Vegan Society en Inglaterra era la 
única en el mundo, se han creado 
muchas otras desde entonces. La 
Sociedad Vegana del Reino Unido 

nunca trató de detener su pro-
liferación ni trató de contro-
larlas. Aunque históricamente 
la sociedad podría haber sido 
la primera portera vegana, ya 
no opera como tal. Lo mismo 
ocurre con las marcas veganas 
que certifican productos apro-
piados para veganos. La Vegan 
Society creó la primera, pero 
desde entonces se han creado 
muchas otras y operan en dife-
rentes jurisdicciones. La mayo-
ría de las marcas comerciales 
tienen definiciones y criterios 
similares, lo que demuestra 
que, aunque es posible que no 
tengamos una portera vegana 
específica, la puerta vegana 
original permanece intacta 
y no ha sido reemplazada 
por varias puertas por todas 
partes.

La falta de una portera ofi-
cial del veganismo significa 
que cualquier persona vegana 
puede elegir operar la puerta, 
y por tanto hacerlo debe con-
siderase perfectamente legíti-
mo. Hemos decidido colectiva-
mente que toda la comunidad 
vegana puede operar la puerta 
vegana. El resultado es que la 
actividad de portería vegana no 
es muy eficiente en controlar el 
acceso. Algunas personas por-
teras son demasiado restringi-
das y no dejan entrar a nadie, 
mientras que otras están dema-
siado relajadas y dejan entrar a 
todos. Es difícil mantener el 
equilibrio, y ese es el precio a 
pagar por ser un movimiento 
transcultural que crece orgá-
nicamente.

La portería vegana se pue-
de usar bien o mal, y es tanto 
necesaria para el movimiento 
como molesta para algunos. 

https://www.masterorganic.es/
https://solnatural.bio/tuntun
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Para construir el mundo vegano 
del futuro no se trata solo de con-
vencer a mucha gente que aplique 
la filosofía de veganismo en su vida. 
No se trata solo de trasformar la 
agricultura animal en agricultura 
vegetal. Se trata también de cambiar 
todas las instituciones para que sean 
completamente compatibles con la 
filosofía vegana. Las pequeñas y las 
grandes. Las públicas y las privadas. 
Las gubernamentales y las no gu-
bernamentales. Y para cada tipo de 
estas instituciones y sectores, habrá 
una que la historia recordará como 
la primera. No importa en que país 
ocurra, aquellos que creen la prime-
ra versión vegana de cada institución 
o tipo de actividad, serán recordados
por los historiadores del veganismo.

Una de estas personas es George 
G. Hayek, que dirige un hospital en
Beirut, Líbano, que ha pertenecido a
su familia durante generaciones. A
través del alcance vegano clásico en
las redes sociales, en el 2013 él adoptó
la filosofía de veganismo, y unos años
más tarde transformó el hospital que
todavía dirige. Lo convirtió en el pri-
mer hospital totalmente vegano (no
solo a base de plantas, sino vegano).
El primero de su tipo en el mundo.

Hayek también dirige la organiza-
ción Veganos Libaneses, que incluso 
tiene un local, el Centro Social de 
Veganos Libaneses, con un café vega-
no que ofrece comida a buen precio, e 
incluye una pequeña boutique que da 
a empresas veganas locales un lugar 
donde pueden vender sus productos.

El hospital se llama Hospital 
Hayek, y se encuentra en los subur-
bios de Beirut, en una zona llamada 
Sin El Fil. Fue construido por el Dr. 
Selim Hayek, en 1972, y fue com-
pletamente destruido dos veces du-
rante la Guerra Civil Libanesa. Es 
un hospital privado, propiedad de la 
familia, tiene alrededor de 60 camas 
(que en el Líbano se considera un 
hospital de tamaño mediano), pero 
tiene todos los departamentos que 
tienen todos los hospitales (departa-
mento de diálisis, de oncología, sala 
de operaciones, farmacia, un labora-
torio, y un piso quirúrgico), con la 
excepción de unidad de cirugía de 
corazón abierto. 

El proceso de transformación fue 
largo. En 2017, Hayek comenzó un 
período educativo masivo y de transi-
ción ya que no quería cortar la carne 
y otros productos animales de la no-

El primer hospital 100% vegano, en el Líbano

che a la mañana. Después de educar 
al personal de enfermería educó a los 
médicos y al personal de administra-
ción. Para poder hacer esta transición 
se llevaron a cabo muchas conferen-
cias y sesiones de capacitación. La pri-
mera conferencia vegana en el Líbano 
se celebró en 2019 en el hospital, y 
hubo más de 300 asistentes. Al final, 
en el 2021, la transición acabó y el 
hospital se hizo totalmente vegano.

En una entrevista que le hice, 
Hayek me dijo que no todos sus em-
pleados o médicos se volvieron vega-
nos, pero al menos ahora está claro 
para ellos por qué él tomó la decisión 
de hacer todas las comidas veganas. 
Con cada comida que ofrecen duran-
te el día (siempre a base de plantas), 
se distribuye un folleto que explica 
qué son los alimentos de origen vege-
tal y cómo cubren todos los nutrien-
tes que nuestro cuerpo necesita. 

Todos los muebles son también ve-
ganos (nada de cuero, seda, o pieles), 
y toda la ropa del personal también 
lo es. Con respecto a la medicación, 
allí no siempre pueden ofrecer una 
versión vegana. El primer problema 
es que la mayoría de los medicamen-
tos, si es que no todos, han sido pro-
bados en animales, y luego también 
están los ingredientes de origen ani-
mal (como lactosa o gelatina) presen-
tes en muchos. Pero si hay una alter-
nativa médica específica que podría 
ser más apta para veganos, y que no 
comprometa el tratamiento, Hayes 
dice que es la que recomiendan.

No es casualidad que el primer 
hospital vegano se creara en el Líba-
no. Hayek me dijo lo siguiente: “To-
dos los restaurantes del Líbano, o incluso de 
la región, tienen opciones veganas, porque 
nuestra comida, mediterránea, se basa prin-
cipalmente en frijoles, garbanzos, hummus, 
semillas de sésamo, etc. Todos esos alimen-
tos son accesibles, y son baratos, y parte de 
nuestra cocina. Ser vegano en el Líbano es 
muy fácil porque no es que tengas que bus-
car un restaurante específico para ser 100% 
vegano. Aquí, cualquier restaurante tiene 
opciones veganas.”

Ahora que ya tenemos el primer 
hospital vegano del mundo, debe-
mos crear el primero de Europa, el 
primero de América, y el primero 
de cada país. Y seguir veganizando 
escuelas, universidades, empresas, 
ayuntamientos, clubes deportivos, 
supermercados, y, finalmente, países 
y continentes. El destino es el mun-
do vegano. 

SOCIEDAD

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

Los panaderos Barnhouse han creado un nuevo Krunchy que ofrece 
mucho más que un delicioso y crujiente placer: con vitamina C para 
proteger el sistema inmunológico, cafeína para aumentar la energía 
y proteína para los músculos. Con valiosos ingredientes ecológicos 

procedentes de la naturaleza.
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Un estilo de vida libre de cruel-
dad no está reñido con la diversión 
y el disfrute. Así lo reivindica el pri-
mer festival vegano de la ciudad de 
Barcelona. Los días 3 y 4 de junio, 
VegFest celebrará su segunda edi-
ción en una nueva ubicación, la Nau 
Bostik.

Tras el éxito de la primera edi-
ción, la organización por la defen-
sa de los derechos de los animales, 
AnimaNaturalis, organiza una nue-
va edición de un festival que pone en 
valor la adopción de estilos de vida 
y consumo más sostenibles y éticos. 
Como principal novedad, este año el 
evento se traslada y tendrá lugar en 
la Nau Bostik. “La Nau Bostik de 
Barcelona está compuesta por diver-
sas entidades y asociaciones de cariz 
artístico, social, cultural y medioam-
biental. Es un excelente espacio para 
albergar nuestro VegFest”, apunta la 
organización.

Así, los próximos días 3 y 4 de 
junio, los distintos espacios del colo-

rido recinto del barrio de la Sagrera 
se llenarán de charlas, talleres, de-
mostraciones de cocina, conciertos, 
degustaciones y actividades para to-
dos los públicos para dar visibilidad 
y compartir los beneficios de esta fi-
losofía de vida que cada vez convence 
a más personas.

VegFest celebrará su segunda edición, 
del 3 al 4 de junio en Barcelona

Un colectivo cada vez 
más numeroso

El panorama veggie en España 
es heterogéneo, solidario, reparti-
do por toda la geografía y cada vez 
más numeroso. Así lo demuestra una 
nueva encuesta sobre los hábitos de 
alimentación de la población vegana, 
vegetariana y flexitariana en España, 
realizada por ProVeg Internacional. 
Según los datos obtenidos, la pobla-
ción veggie en España es joven, ma-
yoritariamente femenina y altamen-
te representada en el entorno rural. 
Los datos revelan que los españoles 
están cambiando su alimentación 
por motivos de sostenibilidad y 
empatía animal, además de moti-
vos de salud propia, solidaridad y/o 
justicia alimentaria.

VegFest apuesta por reivindicar 
esta filosofía de vida a favor del pla-
neta y los animales. Un evento para 
poner en valor la adopción de estilos 
de vida y consumo más sostenibles y 
éticos, promoviendo el consumo res-
ponsable, presentando a la ciudada-
nía a empresas locales y alternativas 
conscientes y mostrando que no es 
necesario renunciar al sabor, al pla-
cer y a la apariencia de lo que esta-
mos acostumbrados para llevar una 
vida consciente y responsable.

Programa y actividades 
para todo el mundo

En VegFest los visitantes podrán 
disfrutar de un horario ininte-
rrumpido de 10 h de la mañana a 
22 h de la noche, en el que asistir a 
charlas inspiradoras, conocer el tes-

timonio de ONGs y organizaciones 
activistas y disfrutar de conciertos y 
una gastronomía variada para todos 
los gustos.

La música en directo estará pre-
sente de inicio a fin del evento. El 
festival contará con las actuaciones 
de Big Mouthers, banda de covers 
internacionales de moda en Barce-
lona; el experimentado artista de 
música electrónica Hari Hari; Dj 
Nuria Ghia, de reconocimiento in-
ternacional; DJ Numax, padre de la 
discoteca El Templo de Sabadell; el 
productor Dani Banda; la música 
de Ata Yala, con sus sonidos andinos 
del interior de Colombia; y Theseco-
vers, con sus versiones de pop-rock 
y rock, de los 80 hasta la actualidad. 
Cerrará el festival la actuación de 
Piratas Rumbversions, con una 
rumba totalmente improvisada y di-
vertidísima. Todos ellos amenizarán 
el ambiente de VegFest desde la 
Sala Km. 14 del recinto.

Tampoco faltará una amplia 
oferta gastronómica 100% vegana 
para todos los paladares: desde el 
sushi de Veganashi, hasta los dulces 
de Bungnuts, pasando por las ham-
burguesas de La Golosa, los hot dogs 
de La Teca, las tapas de queso de Fer-
mento Vegano y los dulces del paste-
lero reconocido internacionalmente 
Toni Rodríguez, Wild Slice.

El público también podrá en-
contrar interesantes propuestas de 
bebidas, además de participar en de-
mostraciones culinarias en formato 
de showcookings, a cargo del chef 
Toni Rodríguez, uno de los mayores 
maestros de la cocina vegana.

Las actividades infantiles tendrán 
cabida en la sala Roman Polankik. 
Entre ellas, sesiones de cuentacuen-
tos a cargo de Eguzkiñe Gago, pro-
gramadas para las 11 h y las 13 horas 
el sábado, a las 12 h el domingo. Ce-
cilia Verza organizará una sesión de 
pintacaras el sábado a las 12 h. En 
el mismo espacio, el sábado de 17:30 
a 18:45 horas, Luiso García ofrecerá 
una firma de libros.

Sesiones de divulgación y 
conocimiento compartido

VegFest se configura como un es-
pacio festivo pero a la vez conscien-
te. Por ello, el ambiente musical y 

Foto cedida por VeganFest

Ariadna Coma
Periodista
buenoyvegano@buenoyvegano.com

https://barnhouse.de/en/organic-crunchy-muesli/


7

www.buenoyvegano.com

Nº 67

MAYO 2023FESTIVALES

3 AL 4 DE JUNIO3 AL 14 DE JUNIO3 AL 4 DE JUNIO3 AL 4 DE JUNIO

GASTRONOMIA
CONCIERTOS
CHARLAS

ACTIVIDADES

´

www.veg-fest.org

Foto cedida por VeganFest

gastronómico se complementará con 
un amplio programa de charlas. Ubi-
cadas en la Sala 53, las sesiones se 
desarrollarán a cargo de entidades, 
expertos y miembros de la comuni-
dad vegana, que compartirán pensa-
mientos, conocimientos y experien-
cias con el público visitante.

El sábado, la socióloga, politólo-
ga y mediadora Míriam Jímenez 
Lastra ofrecerá la charla “Un viaje 
a través de la empatía”. Sylcred, Se-
kiam y Míriam de Malditos Vega-
nos realizarán un podcast de humor 
y veganismo en directo. La progra-
mación seguirá con las charlas de 
Jorge García sobre deporte y nutri-
ción basada en plantas, y de Sergio 
García Torres, que profundizará en 
cómo se gestó la Nueva Ley de Pro-
tección Animal y qué supondrá para 
los animales.

El segundo día del festival, el 
domingo, Èric y Gabriel del refugio 
El Cau del Bosc compartirán su ex-
periencia y hablarán sobre cómo es 
la vida en un santuario de animales 
silvestres. La nutricionista Lucía 
Martínez compartirá todo lo que se 
necesita saber acerca de nutrición 
vegana, mientras que Sergio García 
y Cristina García conducirán el de-

bate “Dos visiones opuestas ante la 
Ley de Protección Animal”, en el 
que participarán representantes de 
Pacma y Podemos.

La organización del evento, Ani-
maNaturalis, inaugurará el festival, 
dando la bienvenida y presentando 
las novedades de la segunda edición. 
También ofrecerá la charla “Anima-
Naturalis: 20 años defendiendo a los 
animales”, que será impartida por la 
directora de la entidad, Aïda Gas-
cón, y Francisco Vásquez el domin-
go a las 18h.

Ética y activismo

A todo ello, no faltará la presen-
cia de organizaciones y ONGs que 
dedican sus esfuerzos a la defensa 
de los animales y la difusión del ve-
ganismo. Las entidades Santuario 
Gaia, Corazón Verde, BCN Animal 
Save, Birds Friends, El Hogar, La 
Bassa, Greenpeace, SOS Galgos, es-
tarán presentes en VegFest 2023.

Asimismo, el festival incluirá una 
exposición de marcas y productos 
éticos como Lush, empresa que in-

venta, fabrica y vende cosmética he-
cha a mano con ingredientes frescos y 
naturales de alta calidad procedentes 
de diversas fuentes sostenibles alrede-
dor del mundo. Lush, además, se une 
como patrocinador principal del even-
to, al lado de VegFund, A Well-Feed 
World, BdGust y Bueno y Vegano.

Sobre la organización

VegFest es un festival vegano or-
ganizado por AnimaNaturalis, una 
organización sin ánimo de lucro en 
defensa de los derechos de los ani-
males en España y Latinoamérica. 
Fundada en 2004, la entidad se cen-
tra en evitar el sufrimiento animal a 
través de la investigación, la denun-
cia pública de prácticas que vulneran 
derechos básicos de los demás ani-
males, y la promoción de acuerdos 
y alternativas para una convivencia 
más respetuosa entre los humanos y 
otros animales. 

¡Consigue tu entrada!

https://www.veg-fest.org/
https://feverup.com/m/127562
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Si os gusta la cocina turca, 
estos kebabs de berenjena os van 
a enamorar, ya que sirven igual 
para un aperitivo que como plato 
principal. 

Es una receta muy fácil y muy 
sabrosa, aunque requiere algo de 
tiempo... pero merece mucho la 
pena, ya que su sabor es increíble.

Si tenéis invitados los vais a 
sorprender, quedan muy vistosos 
y, además, será una fantástica 
sorpresa degustar la salsa con el 
Kefir•Bio de almendras Natur-
Green. 

¡Una deliciosa receta de Julia 
Gómez!

Kebab de berenjena  
con salsa tzatziki vegana 

• 2 berenjenas medianas
• 2 cditas de comino molido
• 2 cditas de pimentón dulce
• 1 cdita de ajo en polvo
• 2 cditas de cilantro
• ½ cdita de canela Ceylán
• ½ cdita de guindilla en polvo
• 1 1/2 cdita de sal
• Pimienta negra
• 3 cdas de aceite virgen extra 

de oliva picual NaturGreen 

Para la salsa tzatziki  
de almendras:
• ¼ de pepino
• 1 cdita de eneldo 
• 1 cdita de zumo de limón
• 1 cdita de hierbabuena
• ½ diente de ajo 
• 1 cda de aceite virgen extra de 

oliva picual NaturGreen
• ½ cdita de sal
• 125 gr. de Kefir•Bio de 

almendras NaturGreen

 
Elaboración

1. Precalienta el horno a 180º C.

2.  Lava y corta las berenjenas en 
cuadrados, procurando que sean 
del mismo tamaño.

3.  Prepara los kebabs, insertando 
entre 6-7 trozos de berenjena por 
cada brocheta.

4.  En un bol, mezcla el aceite de 
oliva con las especias: cilantro, 
comino, pimentón, ajo, guindilla, 
canela, pimienta y sal.

5.  Cubre las berenjenas con este 
aderezo y coloca las brochetas en 
una bandeja para horno. Cocina a 
180º C durante 35-40 minutos. 

6.  Mientras, prepara la salsa tzatzi-
ki. Primero, retira las semillas del 
pepino y rállalo. En un bol, com-

bina el Kefir•Bio de almendras, 
el aceite, la sal, la hierbabuena, 
el zumo de limón y el eneldo. Por 
último, añade el pepino rallado y 
mezcla.

7.  Sirve los kebabs de berenjena con 
la salsa tzatziki de almendras. 

Ingredientes (2 raciones)

Dificultad: Fácil 15 min.

https://naturgreen.es/
https://naturgreen.es/
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Bio hierba de cebada raw, 
de Biotona

La hierba de cebada es un verdadero rega-
lo de la madre naturaleza. Biotona bio hier-
ba de cebada raw es a base de brotes tiernos 
de cebada recolectados inmediatamente an-
tes de la formación de los granos, el momen-
to en el que el contenido de fitonutrientes es 
más elevado. El polvo se obtiene gracias al 
procedimiento EverRAW (siempre fresco). El 
proceso conserva todas las vitaminas, mine-
rales y enzimas de la hierba de trigo. El color 
verde vivo del polvo se debe a su contenido 
en clorofila, ¡la hemoglobina vegetal!

Semillas de lino y bayas de Goji,
de Linwoods

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

A nuestro lino molido le hemos aña-
dido un 10% de bayas de Goji molidas, 
consiguiendo una mezcla de gran valor 
nutricional además de un sabor con un 
delicioso toque afrutado. Esta sabrosa com-
binación aporta los beneficios del lino. El 
lino es una de las fuentes vegetales más 
abundantes de omega-3 que contribuye a 
mantener niveles normales de colesterol 
sanguíneo, además de zinc, un potente an-
tioxidante que contribuye a la protección 
de las células frente al daño oxidativo.

Certificado: Ecológico (Euro Hoja)
Marca: Biotona | www.biotona.es  
Empresa: KeyPharm, N.V.

ALIMENTACIÓN / BEBIDAS

ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS ALIMENTACIÓN / SUPERALIMENTOS

Certificado: Ecológico (Euro Hoja) 
Marca: Ecomil | www.ecomil.com 
Empresa: Nutriops, S.L.

Barista Avena, 
de Ecomil

La nueva fórmula de Ecomil Barista 
Avena es una versión más neutra, con un 
perfil más similar a la leche, que espuma 
igual de bien que su versión anterior pero 
que al combinarse con el café respeta más 
el sabor que buscan los amantes del café.

La gama barista está elaborada con in-
gredientes ecológicos que potencian la cre-
mosidad y su espuma, de forma que cual-
quier amateur puede lograr los resultados 
del mejor profesional.

Tortitas de arroz y quinoa sin 
gluten, de El Granero 

¿Sabes que la rutina a veces te da ham-
bre? Si te entra el gusanillo en el trabajo... 
Ten a mano las tortitas de arroz y quinoa 
de El Granero.

Son veganas, sin gluten y sin lactosa 
e ideales para cualquier tipo de dieta, Y 
además son de cultivo ecológico.

Puedes tomarlas solas, como surti-
do del pan o para preparar todo tipo de 
snacks y canapés. 

Por si la compota de manzana de 400g 
de Cal Valls se os quedaba pequeña, la 
marca ha creado el formato de 700g. Ela-
borada directamente de manzanas frescas 
locales y de cultivo ecológico, es toda ella 
manzana buena y sin azúcares añadidos. 
Para disfrutarla en el desayuno, la merien-
da o como delicioso postre, y también para 
rellenar pasteles y acompañamientos. Esta 
preparación tan sencilla conserva todas las 
propiedades y nutrientes de la manzana al 
mismo tiempo que la hace más digerible.

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

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

Compota de manzana eco 700g, 
de Cal Valls

NOVEDAD NOVEDAD

NOVEDAD

EL ESCAPARATE VEGANO

ALIMENTACIÓN / GALLETAS

ALIMENTACIÓN / COMPOTAS ALIMENTACIÓN / SNACKS

Una opción ligera y muy crujien-
te, ideal para todos, en especial para 
aquellos que deben o desean elimi-
nar el gluten de su dieta. Benefíciate 
de las propiedades de la avena de una 
manera deliciosa, con estas galletas 
nutritivas y digestivas. Sin gluten y 
Veganas.

Tres sabores disponibles: Tradi-
cionales, con Chips de Chocolate Ne-
gro y Bañadas en Chocolate Negro. 

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

Galletas María de Avena sin gluten, 
de Sol Natural

IMPRESCINDIBLE

IMPRESCINDIBLE IMPRESCINDIBLE
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Los meses de mayo y junio son 
de transición entre la primavera y el 
verano, y ofrecen una amplia varie-
dad de apreciadas hortalizas frescas. 
El sol está en sus días más largos 
y el crecimiento vegetativo en los 
huertos se aprecia de día en día. Se 
pueden cosechar diversos tipos de 
hortalizas:

Verduras de hoja verde: Su vi-
talidad se reconoce en la viveza de 
sus tonos verdes, ricos en clorofila y 
ácido fólico, minerales como potasio 
y magnesio y vitaminas antioxidan-
tes A y C. Son ideales para preparar 
ensaladas, guarniciones y bocadillos, 
o bien con un ligero hervor al vapor.

• Acelgas: Ligeras, diuréticas, di-
gestivas y laxantes. Las tiernas se 
pueden incluir en ensaladas, her-
vidas o al vapor, combinan con 
legumbres y cereales. Aportan 
hierro y potasio.

• Espinacas: Merece la pena to-
marlas crudas en ensalada. Con 
un breve hervor o salteadas junto 
con pasas y piñones, acompañan 
platos proteicos y de pasta. Apor-
tan vitamina K, hierro y oligoe-
lementos como yodo, zinc, cobre, 
manganeso y cromo.

• Lechugas: Están en su mejor mo-
mento y ofrecen diversas varieda-
des. Por su ternura y frescor, son 
las reinas de las ensaladas. Son 
aperitivas, digestivas, laxantes y 
relajantes. Aportan vitamina B2, 
calcio, zinc y manganeso.

• Rúcula: Su característico sabor 
ligeramente picante anima cual-
quier ensalada, junto a otras hojas 
más suaves. Es diurética y digesti-
va y aporta vitamina B6, calcio y 
compuestos azufrados.

Legumbres frescas. Son ligeras y 
depurativas como las verduras, pero 
aportan una tasa de proteínas muy 
superior. Son deliciosas tomadas en 
crudo, de modo que sus nutrientes se 
aprovechan sin diluir. Igualmente, 
se pueden hervir o saltear levemente 
para acompañar otros guisos.

• Guisantes tiernos. En crudo, re-
cién desgranados de sus vainas, 
son un tentempié fresco y ligero 
por su textura crujiente y su sabor 
dulce. Cocidos, son la guarnición 
perfecta de cualquier plato. Son 
revitalizantes por su riqueza en 

¿Qué elegir en el huerto en primavera?

vitaminas B y K, además de en 
las antioxidantes A y C. Aportan 
fósforo, magnesio, calcio, hierro, 
potasio y zinc. Son adecuados 
para las personas diabéticas.

• Habas tiernas. Se suelen tomar 
rehogadas con ajo, tomate y una 
ramita de menta o hierbabuena. 
Por su riqueza en proteína combi-
nan a la perfección con arroz, pas-
ta y cereales. Las más tiernas se 
integran crudas en ensaladas. Son 
depurativas y ricas en vitamina C 
y B, como ácido fólico. Aportan 
fósforo, potasio, magnesio, calcio, 
hierro y zinc.

Raíces frescas. Es el tiempo de la 
cosecha de cebolletas y ajos tiernos, 
así como de zanahorias y rabanitos. 
Todos ellos son muy nutritivos y con-
tienen apreciados elementos antioxi-

dantes que se aprovechan al máximo 
cuando se toman en crudo.

• Rabanitos. Su toque ligeramen-
te picante y su textura crujiente 
es muy apreciada en ensaladas, 
aperitivos, canapés y encurtidos. 
Aportan vitamina C, ácido fóli-
co, potasio, calcio, selenio, flúor, 
yodo y cobre. Son muy depurati-
vos y contienen los compuestos 
azufrados antioxidantes de las 
crucíferas.

• Zanahorias. De exquisito sabor 
dulce, merece la pena tomarlas 
crudas, ya sean ralladas en la en-
salada o a mordiscos como ape-
ritivo. Cocidas o salteadas acom-
pañan todo tipo de guisos. Son 
campeonas en vitamina A, en 
forma de carotenos antioxidantes 
que protegen la vista, la piel, el 
cabello y frente a enfermedades 
crónicas y degenerativas. Aportan 
además vitamina C y del grupo 
B, hierro, potasio, calcio, fósforo, 
zinc, cobre y yodo.

• Cebolletas tiernas. Contrastan 
con otras hortalizas por su toque 
crujiente y ligeramente picante, 
que no puede faltar en las en-
saladas y aperitivos. Contienen 
esencias sulfuradas desinfectantes 
y estimulan las funciones digesti-
vas. Aportan vitamina A y B, así 
como sílice, potasio, flúor, yodo, 
zinc, cromo y manganeso.

• Ajos. En mayo todavía se reco-
gen ajos tiernos, que aportan un 

©Marta Montmany

biocultura.org 

feria de productos ecológicos
y consumo responsable
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PALAU ST. JORDI

Organiza

ASOCIACIÓNVIDASANA

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

https://www.biocultura.org/
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penetrante sabor a los salteados. 
En junio ya se cosechan los em-
blemáticos ajos secos, presentes en 
numerosos platos, guisos, salsas y 
picadas, ya sea en crudo, cocido o 
frito. Contienen alicina, con efec-
tos antisépticos y cardioprotecto-
res, selenio, hierro, cobre, manga-
neso y zinc, además de vitaminas 
C y B1.

Hortalizas. En zonas cálidas, en 
junio ya se pueden cosechar los pri-
meros tomates, pepinos y calabaci-
nes, mientras que todavía es posible 
encontrar espárragos de huerta, ya 
que los silvestres se han espigado.

• Espárragos. Son muy apreciados 
por su penetrante sabor ligera-
mente amargo, se usan en saltea-
dos y guarniciones, aunque tam-
bién se toman en crudo. Son muy 
diuréticos y depurativos y aportan 
vitaminas A, C, K y ácido fólico, 
además de minerales como pota-
sio, hierro, manganeso, yodo, zinc 
y cobre.

• Tomates. Son uno de los ases de 
la cocina, por su sabor al tiempo 
dulce y ácido. En crudo, son im-
prescindibles en las ensaladas de 
verano. Forman parte esencial de 
todo tipo de sofritos para acom-
pañar cereales y pasta. En salsa 
destacan por su riqueza en lico-
peno, un poderoso antioxidante. 
Son ricos en vitaminas A y C, áci-
do fólico y minerales como pota-
sio, fósforo, hierro, flúor, níquel, 
yodo, zinc y cromo.

• Pepinos y pepinillos. Los prime-
ros pepinos vienen acompañados 
de otros pepinillos más jóvenes, 
que resultan deliciosos encurtidos 
en salmuera con vinagre y espe-
cias. Por su sabor característico y 
su textura crujiente aportan un 
toque fresco en las ensaladas y 
gazpachos. Son muy refrescantes 
y depurativos. Aportan vitaminas 
A, B y C, potasio, fósforo, hierro 
y zinc.

• Calabacines. Esta hortaliza deli-
cada al paladar, se toma cocida, 
salteada, laminada, en puré, relle-
na o incluso en crudo, macerada 
con sal y limón. Sus flores se co-
men rebozadas. Son muy ligeros, 
digeribles, diuréticos y depurati-
vos. Aportan vitaminas A, B y C, 
además de potasio, calcio, hierro 
y yodo.

Hierbas. La primavera es el 
tiempo de las hierbas. Muchas de 
ellas se pueden cultivar en huerto o 

maceta, para usarlas de condimen-
to y son un complemento nutritivo 
considerable.

• Perejil. Muy apreciado por su 
aroma fresco y penetrante. Se usa 
picado sobre ensaladas y platos 
de cereales, en guarniciones y en 
salsas, a menudo combinado con 
ajo. Es un antianémico muy rico 
en minerales como hierro, calcio, 
magnesio potasio, flúor, zinc, co-
bre, cromo, selenio, así como en 
vitaminas A, C y ácido fólico.

• Albahaca. Su inconfundible aro-
ma recuerda a la vez a la menta, 
el regaliz, el clavo y la pimienta. 
Combina a la perfección con ajo 
y aceite de oliva, en salsas tan sa-
brosas como el pesto. Realza ensa-
ladas y platos con tomates, beren-
jenas, pimientos y calabacines. Es 
rica en vitaminas A, C, B3 y ácido 

fólico. Y en calcio, potasio, hierro, 
fósforo, zinc y selenio.

• Menta y hierbabuena. Su carac-
terístico perfume es fresco, dulce 
y penetrante. Combina a la per-
fección con las legumbres frescas 
y hortalizas de temporada. Se usa 
tanto en guisos y ensaladas como 
en postres. Es rica en vitaminas 
A, C y ácido fólico, así como en 
calcio y potasio.

Frutas y bayas. La fruta de pri-
mavera es la más deseada del año, 

por ser la primera. Enriquece la dieta 
con valiosas vitaminas, antioxidantes, 
oligoelementos y micronutrientes.

• Albaricoques: Dulces y jugosos, 
su color rosado proviene del anti-
oxidante betacaroteno. Muy ricos 
en vitamina A, C y B, así como en 
potasio, manganeso y hierro. Son 
depurativos y laxantes.

• Cerezas: Muy dulces, energéticas 
y reconstituyentes. Su color oscu-
ro proviene de unos pigmentos 
antioxidantes llamados antociani-
nas. Aportan vitaminas A y C, y 
una importante cantidad de cal-
cio, hierro y potasio.

• Fresas: Las primeras en llegar 
son muy apreciadas por su fun-
ción depurativa y detoxificante. 
Contienen vitaminas C, B6 y 
ácido fólico, y son muy ricas en 
minerales como hierro, magnesio, 
fósforo, calcio, potasio, mangane-
so, zinc, yodo, cobre y sílice.

• Nísperos: De sabor acidulado, 
son tonificantes, ligeros y muy 
ricos en fibra. Su color anaran-
jado se debe a los betacarotenos 
pro vitamina A. Contienen calcio, 
fósforo y magnesio. 

Los meses de 
mayo y junio son 
de transición entre 
la primavera y el 
verano, y ofrecen 
una amplia variedad 
de apreciadas 
hortalizas frescas. 
El sol está en sus 
días más largos 
y el crecimiento 
vegetativo en los 
huertos se aprecia 
de día en día

https://www.sojade-bio.es/
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En 1944 la palabra veganismo fue 
acuñada por Donald Watson, un 
activista inglés por los derechos de 
los animales que cofundó la Vegan 
Society en el Reino Unido. Sin em-
bargo, el veganismo cuenta con una 
larga historia y evolución, desde el 
concepto de vegetarianismo que data 
del 3300 a. C. en el valle del Indo en 
el norte y oeste de la India, con fi-
lósofos como Mahavira, que seguían 
una dieta basada en la no violencia 
contra los animales. En el año 500 a. 
C., el filósofo y matemático griego Pi-
tágoras también promovió la bondad 
hacia los animales y siguió una dieta 
vegetariana. Siddhārtha Gautama, 
también conocido con el nombre de 
Buda, enseñaba a sus seguidores so-
bre el vegetarianismo, seguidores del 
hinduismo también optaron por die-
tas libres de animales. Inicialmente 
el veganismo solía ser el vegetaria-
nismo que no incluía lácteos, pero, a 
partir de los 50s se definió como una 
doctrina bajo la cual el hombre debe 
vivir sin explotar a los animales.

Al veganismo se le ha situado 
dentro del debate ético y filosófico, 

ya que la mayoría del trabajo en este 
tema se ha centrado en la justifica-
ción de las razones éticas para seguir 
una vida vegana. Algunos argumen-
tan que existe una moral imperativa 
de tomar los derechos o intereses de 
los animales como una parte rele-
vante dentro de nuestras vidas, otros 
lo consideran una necesidad si que-
remos cumplir con nuestro deber de 

La dimensión política del veganismo

SOCIEDAD

vivir de la manera más sustentable 
con el ambiente, otra razón es tam-
bién para minimizar los riesgos para 
la salud tanto la individual como la 
pública. Finalmente, otros sostienen 
que se sustenta en razones religiosas 
y espirituales, pero cabe mencionar 
que todas estas justificaciones no son 
mutuamente excluyentes. Si bien 
estos debates morales son un tema 
importante dentro del veganismo, 
muchas veces se pasa por alto una 
característica crucial del veganismo, 
la cual es su dimensión política.

Existen muchas razones por las 
que el veganismo puede ser consi-
derado como activismo social, movi-
miento de justicia social o una forma 
de resistencia política, ya que involu-
cra una profunda critica a los daños 
afligidos a los animales que se han 
creado por estructuras y sistemas 
sociales opresores, además critica 
la responsabilidad de los miembros 
de una comunidad, ya que sus actos 
están intrínsecamente relacionados 
con la libertad y la vida de otros. 
Esto quiere decir que sus acciones u 

omisiones pueden transgredir la ca-
lidad de vida de otros seres, en este 
caso los animales.

El veganismo cumple así con las 
características para ser considerado 
una forma de activismo social ya 
que se lleva a cabo colectivamente 
y en solidaridad con otros. Históri-
camente, el concepto de solidaridad 
suele asociarse con la lucha por la 
justicia social, resistir diversas for-
mas de opresión humana, ayudar a 
otros humanos cuando se encuen-
tran en una situación desafortuna-
da, o para construir instituciones de 
apoyo mutuo como el cuidado de la 
salud, apoyos económicos, etcétera. 
A pesar de que el tema de la solida-
ridad se ha usado como un concepto 
principalmente humanista, podemos 
observar que si la solidaridad con 
los animales cumple con muchas de 
las características mencionadas en el 
trabajo pionero de la filósofa social 
Sally Scholz. En su trabajo, ella 
identifica y distingue tres formas de 
solidaridad. El primero es la “soli-
daridad social” es el término que 
ella da a esos sentimientos compar-
tidos de comunidad que unen a los 
individuos. Segundo la “solidaridad 
cívica”, la cual se refiere al marco 
institucional dentro de una sociedad 
para apoyar a los miembros vulne-
rables dentro de ella y finalmente, 
la “solidaridad política”, que es la 
forma de solidaridad más importan-
te para su obra, la cual se refiere al 
compromiso compartido por un gru-
po de personas para abordar y acabar 
con cualquier forma de opresión. 

Dentro de este marco de ideas es 
imposible solo tener una solidaridad 
selectiva y exclusiva con el mundo 
humano y no incluir a los animales, 
ya que los animales también pueden 
ser víctimas de la opresión. Además 
de que no pueden organizarse unos 
con otros para derrocar las institu-
ciones políticas y buscar la justicia 
dentro de ellas, los animales son 
así doblemente vulnerables y 
víctimas. Dentro de este tenor, la 
injusticia contra los animales im-
plicaría entonces una gama de com-
promisos subsidiarios, como lo es el 
unirse con otros en el activismo, con 
las víctimas, con la comunidad en 
general y con la meta. El veganismo 
puede y debe ser reconceptualizado 
como una lucha política por la jus-
ticia social y, por lo tanto, también 
como una práctica solidaria, ya que 
la solidaridad no necesita ser solo 

La solidaridad 
política se refiere 
al compromiso 
compartido por un 
grupo de personas 
para abordar y 
acabar con cualquier 
forma de opresión

Rosa María Cajiga
Licenciada en Derecho Ambiental y Derecho Constitucional, 
Máster en Derecho Animal y Sociedad
rscajiga@gmail.com
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antropocéntrica. Además, es impor-
tante también reconocer que los ac-
tivistas por los animales son solida-
rios entre sí.

El veganismo es un movimien-
to social que debería ser tomado en 
cuenta dentro de las agendas polí-
ticas de todo el mundo ya que se 
intersecciona con otros importantes 
movimientos sociales que luchan 
contra el racismo, con el feminismo, 
la no violencia, la justicia alimenta-
ria y cambio climático, entre otros, 
ya que es difícil obviar el hecho de 
que la gran mayoría de los veganos 
tienen motivaciones políticas y ven 
su estilo de vida vegano como un 
medio para inducir cambios en la 
sociedad en general. 

Podemos decir entonces, que el 
veganismo no es solo una elección 
de estilo de vida o una identidad, y 
mucho menos una moda, como de 
una forma peyorativa se le ha tra-
tado de minimizar, el veganismo 
no es solo una búsqueda indivi-
dual, es una acción colectiva que 
se traduce en una forma de acti-
vismo social que pugna hacia la 
transformación política y el cam-
bio social en donde se lucha por 
un mundo en el que los humanos 

y los animales puedan prosperar 
juntos en términos justos.

Muchos líderes de derechos ci-
viles, han sostenido la idea de que 
mientras exista una forma de prejui-
cio en el mundo, ninguna otra forma 
de prejuicio se podrá erradicar por 
completo, por esa razón, los derechos 
civiles y los derechos de los anima-
les se encuentran intrínsecamente 
vinculados. En palabras de Alice 
Walker, activista americana por los 
derechos civiles, autora y la prime-
ra mujer afroamericana en ganar un 

Pulitzer, premio de Literatura, dijo: 
“Si estoy comiendo la comida que sé 
era una criatura en una jaula, me 
trae recuerdos de la segregación y 
las historias de mis antepasados, de 
estar en cautiverio y negados de sus 
personalidades, de su verdadero ser. 
Los animales no fueron hechos para 
nosotros, o nuestro uso. Ellos poseen 
su propio uso, que es simplemente 
ser quienes son.”

La afirmación de que la política 
empieza en la mesa es esencial en 
el tema del veganismo y su dimen-

sión política, ya que con cada acción 
dentro de nuestra rutina diaria po-
demos trascender en actos políticos. 
Tampoco podemos decir que el ve-
ganismo es solamente una decisión 
personal, porque impacta la vida de 
otros, por lo tanto, el no elegir un 
producto que fue creado bajo la ex-
plotación y el abuso hacia los ani-
males es en esencia un acto político 
que va más allá de una simple elec-
ción en el estilo de vida, una cues-
tión de ética o de identidad con un 
grupo de personas afines o incluso 
moda. De tal manera, el compro-
miso del veganismo impacta de una 
forma trascendental la vida de mu-
chos otros y es imposible separarlo 
de la política. 

123rf Limited©carolinajc

El veganismo 
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*Superalimento para muesli, smoothies, batidos, etc.

En nuestra bebida con algas ricas en CALCIO, la avena integral 
ecológica se combina perfectamente y con buen sabor con 
algas rojas ecológicas. Nuestra bebida de avena y algas ricas 
en CALCIO sabe muy bien y es una excelente bebida y perfecta 
para un batido o muesli para el desayuno. Ideal para una dieta 
vegana y equilibrada.

¡Pruébala!

Nuestra Avena con Algas Ricas en CALCIO
Sabor con un plus *
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Dentro del mundo de la tauroma-
quia existe una competición hípica 
que se conoce como “Acoso y derri-
bo”. El nombre no deja lugar a du-
das y es exactamente lo que parece. 
En estos concursos o espectáculos, 
participan varias agrupaciones que 
se conocen como “colleras”. Cada co-
llera está formada por un equipo de 
tres personas, dos “garrochistas” y un 
“amparado”, que es el que se encarga 
de derribar al animal, generalmente, 
un ternero. Esto se hace en un terre-
no acotado y en un tiempo mínimo 
fijado. Tanto los garrochistas como el 
amparador utilizan una herramienta 
que se llama garrocha, que consiste 
en una barra de unos 3 metros de 
largo con una puya bien afilada en 
uno de los extremos.

Esta cruenta actividad comenzó 
a practicarse a mitad del siglo XIX 
y se mantuvo hasta mitad del XX. 
Era un procedimiento que utilizaban 
los ganaderos de razas de lidia para 
la tienta, es decir, para comprobar 
como era su comportamiento y sa-
ber si tenía cualidades de bravura. 
Se usaba como un complemento al 
“tentadero” que se sigue aplicando 
en la actualidad como una prueba de 
selección genética.

El tentadero consiste, básicamen-
te, en torear a los toros, machos y 
hembras, para observar si son lo 
suficientemente bravos como para 
continuar un linaje. De ahí salen las 
diferentes ganaderías de toros bra-
vos en España. El acoso y derribo 
se empleaba como método comple-

mentario de selección y permitía a 
los ganaderos observar las reacciones 
del toro ante la agresión. Se valora-
ba el tiempo de reacción, lo rápido 
que se incorporaba, o si reacciona-
ba embistiendo bravamente o, por el 
contrario, aceptando la humillación 
y huyendo.

El método fue quedando en des-
uso debido a las graves lesiones que 
sufrían las reses, pero pasó a conver-
tirse en una actividad de ocio o com-
petición deportiva en la que partici-
paban un grupo pequeño de público 
y de jinetes por pura diversión.

En la actualidad se sigue usando 
en algunas ganaderías, bien como 
complemento al tentadero, o bien 
como reclamo para atraer clientes, 
es decir, compradores de toros y 
terneros. También hay toreros muy 
famosos que siguen practicando esta 
actividad. Porque efectivamente, el 
acoso y derribo de terneros sigue 
estando permitido en cuatro Co-
munidades Autónomas: Andalu-
cía, Castilla-La Mancha, Castilla 
y León y Andalucía, a pesar de 
que cuentan con leyes autonómicas 
donde se prohíbe expresamente la 
violencia contra las reses. Aun así, 

estos campeonatos se celebran en 
fincas privadas donde los becerros 
son acosados y torturados a manos 
de los jinetes con sus garrochas. Es-
tas competiciones están subvencio-
nadas por las federaciones hípicas y 
por los Gobiernos Regionales y los 
Ayuntamientos.

Se trata de un evento similar al 
repudiado Toro de la Vega de Tor-
desillas. Se lleva a cabo en una exten-
sa finca donde los jinetes persiguen 
a los terneros de forma implacable 
durante al menos 500 metros para 
permitir que el animal alcance una 
buena velocidad de carrera. Final-
mente, clavan la puya con fuerza en 
la base de la cola para que el ternero 
vuelque por el dolor y se desplome 
de la forma más aparatosa posible. A 
menudo salen literalmente volando 
y, de hecho, lo que se valora de esta 
competición es la espectacularidad 
de la caída. Cuanto más violenta sea, 
más puntos gana el caballista. Si da 
una voltereta completa, obtiene pun-
tos extra.

La violencia de esta actividad es 
terrible, pero está catalogada como 
deporte ecuestre en estas comunida-
des y, por lo tanto, entra dentro de 
las excepciones que quedan fuera de 
la nueva Ley de Protección Animal 
aprobada recientemente. El texto 
especifica que “los animales utili-
zados en actividades específicas (las 
deportivas reconocidas por el Con-
sejo Superior de Deportes, las aves 
de cetrería, los perros pastores y 
de guarda del ganado) así como los 

DERECHO ANIMAL
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utilizados en actividades profesio-
nales (dedicados a una actividad o 
cometido concreto realizado conjun-
tamente con su responsable en un 
entorno profesional o laboral, como 
los perros de rescate, animales de 
compañía utilizados en intervencio-
nes asistidas o los animales de las 
Fuerzas y Cuerpos de Seguridad o 
de las Fuerzas Armadas). Igualmen-
te, quedarán excluidos los perros de 
caza, rehalas y animales auxiliares 
de caza. Todos ellos se regulan y 
quedarán protegidos por la normati-
va vigente europea, estatal y autonó-
mica correspondiente, y que les sea 
de aplicación al margen de esta ley”. 
El acoso y derribo, por lo tanto, es-
taría protegido por la ley nacional, 
al mismo tiempo que entra en con-
tradicción con las leyes autonómicas 
donde se sigue celebrando.

Mientras que Andalucía defien-
de que el maltrato de terneros es 
legal, Castilla y León sostiene que 
va a estudiar si se está vulnerado su 
ley autonómica de bienestar animal. 
Castilla-La Mancha delega cualquier 
decisión en las federaciones hípicas 
y Extremadura dice que el acoso y 

derribo no está reconocido como mo-
dalidad deportiva y asegura descono-
cer si infringe la ley de protección 
animal de la autonomía. Según los 
cálculos de las diferentes federacio-
nes, estas competiciones reúnen has-
ta 7.000 espectadores cada año.

La ley 32/2007 de ámbito nacio-
nal obliga a las Administraciones 
de cualquier Comunidad Autóno-
ma a velar porque los animales “no 
padezcan dolores, sufrimientos o 
daños inútiles”. Además, se con-
sidera infracción muy grave que se 
incumplan estas obligaciones “cuan-
do concurra la intención de provocar 
la tortura o muerte de los mismos”. 
Algo que claramente ocurre durante 
esta práctica, donde los organizado-
res deben disponer de tractores con 
pala para recoger a los terneros con 
fracturas y los cadáveres de los que 
han muerto en el torneo.

La situación ha provocado algu-
nos movimientos para que se revise 

esta actividad. La Fiscalía de Cádiz, 
el Departamento de Sanidad Ani-
mal de la Junta de Andalucía y la 
asociación Abogacía Andaluza por la 
Defensa Animal han advertido repe-
tidamente de que está vulnerando la 
ley e incluso se ha interpuesto una 
denuncia al Ejecutivo por no prohi-
bir estos torneos.

La Federación Hípica Españo-
la eliminó el acoso y derribo como 
deporte en 2010, mientras que las 
cuatro federaciones que lo amparan 
como tal comparten un reglamento 
intercomunitario para regular unas 
competiciones que están en el punto 
de mira de muchos colectivos anima-
listas.

Recientemente, decidieron cam-
biar el nombre y ahora se llama 
“doma y faenas del campo”. Además, 
en el reglamento se han modifi-
cado algunas cosas, eliminando 
términos que aludían a actos vio-
lentos y abusivos para sustituirlos 

por eufemismos ambiguos. Evi-
dentemente, el espíritu de la com-
petición es el mismo. En Castilla y 
León se celebran unas ocho compe-
ticiones al año; en Castilla-La Man-
cha, en 2022, hubo cuatro torneos 
de acoso y derribo; en Andalucía, 
hay unos cinco al año y en Extrema-
dura, se celebran hasta ocho torneos. 
Mientras tanto, Gobiernos autonó-
micos, federaciones y Administra-
ciones, aprovechan este limbo legal 
para desentenderse de cualquier res-
ponsabilidad.

El acoso y derribo es una de 
las muchas tradiciones vergonzo-
sas que perviven en nuestro país 
y que nos colocan en cabeza como 
uno de los lugares con mayor tasa 
de maltrato animal. La presión 
ciudadana es fundamental para 
acabar con la inacción de los go-
biernos y que poco a poco se em-
piece a proteger, de verdad, a los 
animales. 

Estas competiciones 
están subvencionadas  
por las federaciones 
hípicas y por  
los Gobiernos 
Regionales y los 
Ayuntamientos

Distribuido por: +34 962 605 061 info@alternatur.eswww.alternatur.es @alternaturinfo
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taifun-tofu.com

Textura 
suave

Potente 
sabor

La pregunta que siempre nos 
hacemos: ¿qué necesitamos para 
lograr un buen sabor? Creemos 
que no se necesita tanto, sólo lo 
correcto: buenos ingredientes, 
soja europea y nuestra producción 
artesanal en Friburgo. Con ello 
hacemos buen tofu, y a ese buen 
tofu le añadimos ahora espinacas 
y guisantes. Eso es todo.

 Dos nuevos ejemplos  
          de la simplicidad  
                             de lo bueno.

Anz Bueno y Vegano Biocultura Barcelona - 255 x 105 mm - Mai 23 - spanisch

COMER BUENO Y VEGANO 

Elaboración

Cortar el Tofu Spinacia en dados. 
Mezclar la fécula de maíz con el cu-
rry en polvo y añadir el tofu. Reser-
var a un lado.

Lavar bien el jengibre y la cúr-
cuma y secar. Cortar la guindilla a 
lo largo, quitar las semillas y cortar 

en tiras. Cortar en dados pequeños el 
jengibre y la cúrcuma.

Calentar el aceite de colza o de 
coco en una sartén y dorar las espe-
cias. Por último, añadir las semillas 
de mostaza. Cuando revienten las se-
millas, añadir las hojas de espinaca y 
dejar que reduzcan su volumen. Ba-
jar la potencia del fuego.

Tofu crujiente «Palak Paneer» 
con espinacas y anacardos

En otra sartén, calentar una can-
tidad abundante de aceite de coco y 
saltear los dados de tofu rebozados 
hasta que queden crujientes.

Mezclar bien la crema de anacar-
dos y el agua en una batidora. Verter 
la salsa sobre las espinacas y añadir 
nata de anacardos. Dejar que espese 
con cuidado a fuego medio. Sazo-

nar con sal y un poco de pimienta y 
agregar zumo de lima o limón recién 
exprimido. Decorar al gusto y servir 
con arroz cocido y anacardos tostados.

Consejo

Si no tienes tiempo de rebozar, 
puedes añadir el tofu a las espinacas 
sin la corteza crujiente. 

ESPACIO PATROCINADO POR:

Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de

• 400 g de Tofu Spinacia 
• 2 cucharadas de maicena 

(fécula de maíz normal)
• 1 cucharadita bien colmada de 

curry en polvo
• 1 trozo de jengibre de 4 cm de 

tamaño
• 1 trozo de cúrcuma de 2 cm de 

tamaño (opcional)
• 1 guindilla de 2-4 cm (poco 

picante)
• 1 cucharadita de semillas de 

mostaza amarilla
• 4 cucharadas de aceite de 

colza suave o aceite de coco
• 300-400 g de espinacas 

frescas
• 50 g de crema de anacardos
• 200 ml de agua
• Un poco de zumo de limón o 

lima recién exprimido
• Sal y pimienta

Esta receta se puede acompañar 
de arroz basmati y anacardos 
tostados.

Ingredientes

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



