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Vegana.gal Madrid Edition

25y 26 de noviembre en el Pabellon de Cristal

Tras el éxito de sus primeras

SHOWCOOKING - CHARLAS - GASTRONOMIA - SOSTENIBILIDAD

Vigo; dado el positivo impacto

ediciones, Vegana.gal cambia de
ubicaciéon y se traslada a Ma-
drid. La nueva edicion, bauti-
zada como Vegana.gal Madrid
Edition 2023, se celebrara en el
Pabellon de Cristal de la Casa de
Campo los dias 25 y 26 de no-
viembre de 2023.

Rompiendo estereotipos de
manera amable, asertivay
divertida

Vegana.gal, la feria vegana y
sostenible de Galicia, nacié el afio
2021 en Vigo con el objetivo de
acercar el veganismo a un publi-
co amplio y diverso. Conscientes
del desafio que implica transfor-
mar siglos de tradicion que han
utilizado a los animales como
herramientas o meros objetos de
consumo, la organizacion detras
del evento opté por una estrategia que
ofrece alternativas reales y palpables
para demostrar que un mundo libre
de crueldad es no solo posible sino
también necesario.

El resultado fue la creacion de
una feria de muestras que combina
consumo responsable, inclusividad y
cuidado del medioambiente, sin per-
der de vista los derechos de todos los
animales. Una feria con un propd-
sito firme: romper moldes y acabar
con ciertos tabtues todavia vigentes
en torno al veganismo de una forma
amable, asertiva y divertida.

LA FERIA VEGANA MAS GRANDE DE EUROPA
25 Y 26 DE NOVIEMBRE - PABELLON DE CRISTAL

Sabada de .00 a 2100 - Dorningo de 10.00 a 20,00

CONSIGUE YA TUS ENTRADAS EN
*

Patrocina:

FOODTRUCKS - SANTUARIOSY ONGS - ZONA INFANTIL - PASARELA

Salto estratéegico a Madrid

Solo en la ciudad de Vigo, Vega-
na.gal moviliz6 a mas de 200 empre-
sas y asociaciones expositoras y con-
venci6 a un publico de mas de 24.000
personas en las dos primeras edicio-
nes. Sin embargo, este afio, la feria
da un paso adelante al expandirse a
Madrid, con el objetivo de difundir
el veganismo y fomentar un estilo de
vida mas sostenible mas alla del te-
rritorio gallego.

“Nos vamos lejos para estar mas
cerca. Esto no significa que dejemos

logrado a nivel autonémico, que-
remos ir mas alla y colaborar en
la divulgacion y democratizacion
del veganismo a nivel estatal, un
estilo de vida en constante cre-
cimiento que hara de nuestro
planeta un lugar mas habitable”,
explican.

Una nueva fase que, en pa-
labras de las organizadoras,
“supone un salto trascendental,
no solo para el crecimiento del
evento, sino también para que
las marcas y asociaciones del sec-
tor puedan establecer sinergias
con distribuidores, instituciones
y consumidor final”. Y afaden:
“Supone un paso natural hacia
la normalizacion de este estilo de
vida cimentado en la empatia in-
terespecie que es el veganismo”.

Alimentacion, ética
y consciencia

Vegana.gal es mucho mis que
un evento culinario; es una oportu-
nidad para aprender, conectarse con
la comunidad vegana, descubrir pro-
ductos ecoldgicos y sostenibles y con-
tribuir a un mundo més empatico y
amable con los animales.

Para ello, se ofrece un espacio de
12.000 m? y un programa completo
de actividades paralelas dirigidas a
todos los publicos e intereses. En esta
ocasion, el evento pondra el foco en
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Segunda edicio

aludable ¥ cquilibrada

iLa guia imprescindible
para toda la familial

Escrito por la pediatra Miriam Martinez Biarge, profesora
universitaria de alimentacién infantil con amplia experiencia
clinica en asesorar familias vegetarianas y veganas

De venta en ecotiendas y herbolarios
Mas informacion en: www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana

Mi familia vegana

Consejos de tu pediatra para una
alimentacién saludable y equilibrada

=



https://www.buenoyvegano.com/mifamiliavegana
https://www.bioecoactual.com/

la sobreexplotacion que padecen los
océanos, visibilizando programas de
conservacion, mostrando productos
de limpieza y cosmética sin plasticos,
y presentando alternativas vegetales
al consumo de pescado.

Descubrir y comprender
las ultimas tendencias

El publico visitante encontrara
una gran variedad de casetas exposi-
toras donde descubrir productos in-
novadores, éticos y sostenibles. Como
viene siendo habitual, la alimenta-
cion sera la protagonista, y este afio
la oferta gastronomica se ampliara
incorporando nuevas carnes vegeta-
les, marcas de quesos elaborados a
base de frutos secos y un amplio sur-
tido de postres veganos.

Eso si, no faltaran las bebidas, la
moda, el calzado, los complementos,
los productos de higiene y cosmé-
tica, la artesania, los productos zero
waste y otros servicios, por supuesto,
cruelty free y libres de ingredientes o
materiales de origen animal.

Expertos y profesionales en edu-
cacion ambiental, nutricion, sos-
tenibilidad y veganismo ofreceran
charlas y encuentros para brindar
informacion valiosa sobre temas tras-
cendentales y relevantes para nues-
tro mundo actual.

En la zona de showcookings,
reconocidos profesionales llevarian a
cabo demostraciones de cocina salu-
dable y vegetal en vivo. Y los mas
golosos podran descubrir quesos ve-
ganos, embutidos vegetales, hambur-
guesas, kombucha y reposteria vega-
na mediante degustaciones, ademas
de descubrir alternativas sostenibles
a los envases de plastico, aluminio y
de un solo uso.

Los interesados en dar pasos ha-
cia un estilo de vida mas sostenible
podran participar en talleres de sos-
tenibilidad dirigidos por reputados
profesionales, en los que aprenderan
consejos practicos para poder redu-
cir su huella ecoldgica. Para resolver
todas las dudas sobre una alimenta-
cion vegana equilibrada, se instalara

Foto cedida por Vegana. Gal | @Lidya Queiruga

a disposicion del pablico un punto de
informacion nutricional, un espa-
cio gratuito propiciado por nutricio-
nistas con una cualificada trayectoria
profesional dispuestos a dar consejos y
recomendaciones personalizadas.

Vegana.gal también es una plata-
forma para dar a conocer el valioso
trabajo que realizan los santuarios
y las organizaciones no guberna-
mentales en beneficio de los anima-
les y del planeta. Un espacio ideal
para unirse a la causa y saber como
contribuir. Ademas, los profesionales
del sector encontraran un punto de
encuentro empresarial donde esta-
blecer contactos, forjar colaboracio-
nes y tejer redes de negocio.

La oferta culinaria se completara
con la zona gastronomica, un lugar
donde comprobar in situ la riqueza
de la alimentacion plant-based y de-
leitarse con una amplia carta de res-
tauracion vegana proporcionada por
marcas expositoras y food trucks.

En el espacio Pasarela, marcas
sostenibles y éticas acercarian una
nueva forma de vestir a cuerpos de
todo tipo y de todas las tallas. Mien-
tras que el punto editorial reunira
firmas de libros y publicaciones es-
pecializadas en los temas centrales
de la feria.

Espacios aptos para
todo el mundo

Vegana.gal se preocupa por la in-
clusion de todas las personas. Muestra
de ello, el evento contara con un es-
pacio infantil especialmente disefia-
do para los mas pequefios. Ofrecera
un amplio programa en el que nifios y
nifias podran participar en actividades
gratuitas y adaptadas a su edad, como
por ejemplo el Mini Vegan Chef.

Todos son bienvenidos a disfrutar
del evento sin preocupaciones. Por

ello, durante los dos dias de fe-
ria se ofreceran auriculares de
cancelacién de ruido al publico
asistente que los necesite. Ade-
mas, las charlas contaran con in-
terpretacion de lengua de signos.

Informacion practica
y horarios

Vegana.gal Madrid Edi-
tion 2023 abrira sus puertas
el sabado 25 en horario inin-
terrumpido de 10 a 21 horas
y el domingo 26 de noviem-
bre, desde las 10 hasta las 20
horas. Dentro de este horario,
se podra acceder al recinto a
cualquier hora presentando la
entrada. La entrada es gratuita
para los menores de 12 afios.
La feria cuenta con el patroci-
nio de Lush, Naturgreen, la
Xunta de Galicia y Heura.

Vegana.gal es un proyecto
de las creadoras de contenido
Patricia Menéndez y Tama-
ra Alonso y la gestora cultural
Ana Gontad, que cuentan con
el apoyo de la dietista y coach
nutricional Rebeca Bande des-
de la pasada edicion. Fue en
2021 cuando decidieron unir sus
fuerzas y crear algo innovador:
la primera feria vegana y soste-
nible de Galicia, como respuesta
a la necesidad de reunir a la co-
munidad interesada en la vida
vegana y sostenible, brindando
un espacio en el que compartir,
aprender y crecer unidas. B

3
Buenv v Vegano 72

www.buenoyvegano.com NOVIEMBRE 2023

EL PRODUCTO DEL MES

YouCell™IQ, de Dr. Rath

Mente mas lucida, concentrada vy
fuerte. YouCell™Q contiene una
formulacion™® que ayuda en el es-
tres cotidiano, las exigencias de la
actividad profesional y los altos ni-
veles de concentracian. El cerebro
supone un 2% del total del peso del
cuerpo, pero consume un 20% de
su energia. Por ello requiere un su-
ministro constante de nutrientes,
no siempre asegurado con las die-
tas de hoy dia.

YouCell™|Q activa todo el potencial
de tu cerebro con sus 300 ingre-
dientes con eficacia probada en
estudios, entre los que destacan:
extractos de ginseng, rosa mos-
queta, bacopa monnieri, avena,
rhodiola rosea, L-teanina, gotu
kala, L-carnitina, ribdsido de nicoti-
namida, PQQ y coenzima Q10. Con-
sulta las ofertas de |Q comhinado
con vitamina C Brain Kickstarter]
y con omega 3 vegan, vitaminas By
vitamina C (Brain Master].

Mas informacion
del producto:

*Probada cientificamente vdlida con patente en EEUU.

Marca:

Dr. Rath
www.shop.dr-rath.com/es-es

Empresa:
Dr. Rath Health Programs, B.V.

Reista d st ytercencis e pesorsl
TENDENCIAS Y NOVEDADES BI0: ALIMENTACION, COSMETICA Y COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

www.masterorganic.es


https://www.masterorganic.es/
https://shop.dr-rath.com/es-es/youcell-iq
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iFast food

Las cadenas de comida rapida
mas populares del planeta se han
dado cuenta de la gran oportunidad
de negocio que existe en la crecien-
te demanda de comida vegana y han
empezado a incluir en sus mendas
opciones 100% vegetales. (Pero es
esto una buena idea? (Son saluda-
bles estas propuestas? {Contribuyen
a extender el veganismo y a reducir
la demanda de productos animales
y, por tanto, la explotacién animal?

¢Qué ofrecen estas cadenas?

La mayoria de los restaurantes de
comida rapida se han aliado con una
o varias marcas de hamburguesas ve-
ganas y otros productos sustitutos de
la carne y del queso. La plant-based
whopper de Burger King, asi como
sus otras alternativas veganas a los
nuggets y a la hamburguesa de pollo
han sido elaborados por la empresa
The Vegetarian Butcher. En el caso de
McDonald’s, la empresa que elabora
sus alternativas vegetales es la esta-
dounidense Beyond Meat.

En Espafia la hamburguesa Mc-
Plant se vendi6é durante un tiempo, y
aun es posible encontrarla en otros
paises europeos y Australia, junto
con otras alternativas vegetales como
los nuggets, también de Beyond Meat.

Telepizza y Domino’s Pizza usan
ingredientes proporcionados por la
marca espafiola Heura y por la grie-
ga Violife para sus variedades vega-
nas. Telepizza ofrece ademas helados
veganos de Ben&Jerry’s.

ALIMENTACION

Miriam Martinez Biarge
Meédico Pediatra

www.creciendoenverde.com
info@creciendoenverde.com

123rf Limited©@tanyaphotograf

Estas cadenas

de comida

rapida deberian
simplemente
desaparecer. El dano
que hacen a los
animales, al planeta
y a la salud humana
es descomunal

En el caso de Subway, su filete
vegano, TLC Teriyaki, es de elabo-
racion propia a partir de proteina
de soja, y se puede consumir en di-
ferentes formatos de bocadillos, asi

como en ensaladas. Subway también
ofrece una galleta de chocolate 100%
vegetal.

Taco Bell permite elaborar todos
sus burritos, tacos, quesadillas y en-
saladas bien con los tradicionales
frijoles, o desde hace poco, también
con una carne vegetal de elabora-
cion propia a base de avena, habas
y guisantes.

éSon de buena calidad
estos productos?

Es cierto que la mayoria de estas
hamburguesas y filetes veganos, ela-
borados a partir de proteina de soja,
guisante, otras legumbres y trigo o
avena, tienen mejor perfil nutri-
cional que la carne animal. Tienen
menos grasa, menos grasa saturada,
menos sal y nada de colesterol. Las

vegano!, morir en el intento

alternativas veganas a la carne ani-
mal tampoco tienen hierro hemo,
uno de los factores de riesgo mas
importantes de cancer colorrectal y
de enfermedad cardiovascular. Y no
inducen, como si hace la carne, la
produccion intestinal de TMAO, una
sustancia relacionada con el desarro-
llo de aterosclerosis.

Pero, aunque estos productos con-
cretos son de mediana- buena cali-
dad, el conjunto de los platos que
se comen en restaurantes de comida
rapida no lo es. Son platos hiperca-
l6ricos, con alto contenido en grasa y
en sal. Si llevan quesos de aceite de
coco contendran ademas mucha gra-
sa saturada. Los panes, las masas de
las pizzas y los rebozados de filetes y
nuggets estan elaborados con harinas
refinadas, que han sido despojadas de
fibra y de muchos micronutrientes.

La cantidad de verduras en estos
menus es testimonial: dos rodajas
de tomate y cebolla, unas hojas de
lechuga, unas tiras de pimiento, al-
gun champifién perdido, tres o cua-
tro aceitunas... es dificil ver mas. En
cuanto a las frutas, es raro ver alguna
mas alla de la pifia en la pizza.

Comer uno de estos platos una o
dos veces al mes probablemente ten-
ga poco impacto si el resto de la die-
ta estd bien equilibrada. Pero si el
consumo se vuelve mas frecuente y
sustituye a otros alimentos como las
legumbres, el tofu, las nueces o los
cereales integrales, podemos empe-
zar a tener problemas.

- v g, = Quinta edicion de Be Vegge, del 8
# 10 de diciembre en Ficoa
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Palos en la rueda...

Es incuestionable que una de las
mayores dificultades en la vida diaria
de las personas veganas es encontrar
opciones apropiadas en restaurantes y
otros lugares donde se sirven comidas,
y que estas iniciativas pueden facilitar
la integracion social de algunos vega-
nos, especialmente adolescentes y jo-
venes. Pero existe el riesgo de norma-
lizar tanto la presencia de la opcion
vegana que sea simplemente vista
como una eleccion gastronémica mas,
sin ningin trasfondo ético.

De hecho, tras el aparente entu-
siasmo inicial que se produjo hace
3-4 afios, parece que hemos tocado
techo y las opciones veganas estin en
retroceso en algunas de estas cadenas.
Mientras que entre 2019 y 2021 estas
iniciativas se multiplicaban, incluso
llegando al punto de que Burger King
ha tenido abiertos en varias ciudades
del mundo, por un tiempo limitado,
restaurantes 100% vegetales, ahora
vemos como otros deshacen hasta los
pasos mas timidos que empezaban a
dar: Pizza Hut y McDonald’s han de-
jado de incluir opciones veganas en

Comer uno de

estos platos una o
dos veces al mes
probablemente
tenga poco impacto
si el resto de la dieta
esta bien equilibrada

- "““H—-u. -
.d . w 'S—-—"_..._
123rf Limited@thralnina. Pitas de falafel y verduras

sus cartas y es probable que otros res-
taurantes sigan esta tendencia.

Cuando las cosas se hacen, no por
principios, sino por seguir una moda,
ganar publicidad y tratar de rascar un
beneficio extra, duraridn lo que dure
ese beneficio economico. El problema
es que estas iniciativas no solo no han
hecho nada por educar en el veganis-
mo y extenderlo, sino que lo han mer-
cantilizado y convertido en otra moda
pasajera mas. Ser vegano no consiste
en elegir la hamburguesa de soja o de
guisante en el Burger de turno. Ser ve-
gano es reconocer que la Gnica posi-
bilidad de supervivencia de la especie
humana en este planeta, y la tnica
manera ética de convivir con el resto
de especies, es renunciar a la explota-
cién animal en todas sus formas.

Estas cadenas de comida rapida
deberian simplemente desaparecer.
El dafio que hacen a los animales,
al planeta y a la salud humana es
descomunal y no se amortigua inclu-

yendo un 1% de productos veganos
en su carta. Esto es solo una técnica
de “lavado verde” y no deberiamos
celebrarla ni apoyarla.

Comida rapida 100%
vegetal y saludable

La comida “rapida” saludable
y 100% vegetal ya existe. Solo hay
que mirar en las cocinas tradiciona-
les para encontrar platos deliciosos
y nutritivos, basados en legumbres
y verduras, y que se venden en las
calles de las ciudades de todo el pla-
neta. Algunos ejemplos: el plato na-
cional egipcio, koshary, es una mezcla
de lentejas, garbanzos, arroz y maca-
rrones, cubierta por salsa de tomate
picante y cebolla frita. Trabajadores
de toda clase, familias y visitantes,
hacen cola delante de puestos ambu-
lantes para conseguir un cuenco de
este plato sencillo, barato, y stiper
nutritivo. Los falafel de garbanzos o
de habas, envueltos en pan de pita
y acompaiiados de ensalada y tahini,

S
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La comida “rapida”
saludable y 100%
vegetal ya existe

se encuentran en las calles de todo
Oriente Medio.

Las samosas, empanadillas fritas
de origen indio rellenas de patatas,
guisantes, verduras y especias, se han
extendido por los puestos callejeros
de todo el continente asitico y por
buena parte de Africa. Mas cerca de
nosotros encontramos los panelle si-
cilianos, bufiuelos de harina de gar-
banzos con perejil fresco que se ven-
den en las calles de Palermo, solos o
acompafiados con pan de sésamo.

En Espafia hay menos costumbre
de puestos de comida callejeros, pero
en cambio siempre ha habido locales
pequeiios, familiares, donde disfru-
tar de unas tapas, ejemplo perfecto
de comida rapida y para compartir.
Muchas tapas tradicionales, como las
patatas bravas madrilefias o las papas
arrugadas canarias, las espinacas con
garbanzos sevillanas, el salmorejo, las
berenjenas rebozadas, las setas empa-
nadas, los champifiones al ajillo, los
pimientos del padrén, los calcots ca-
talanes con salsa romesco, o el pisto
manchego, son naturalmente veganas.

La proxima vez que busques una
alternativa vegana, valora a quién es-
tas apoyando con tu presencia y tu
dinero. Cada una de nuestras accio-
nes tiene mas impacto a medio y lar-
go plazo de lo que creemos. Usemos
este poder para bien. B

CHOCOLATE

endulzado solo con

DATILES

La manera
mas saludable
de disfrutar

del placer del
chocolate.

SINGLUTEN ~ SIN AZUCARES
REFINADOS

VEGANO

www.solnatural.bio Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio
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Psicologa, Mdster en
psicopatologia y salud, y
especialista en psiconutricion

Ivan Iglesias
Chef y profesor
de cocina vegana

Ne 72

| L
<=Buenv v Vegano
N
NOVIEMBRE 2023 www.buenoyvegano.com

www.nutricionesencial.es

Manzanas asadas, un postre otonal

Preparacion: 10 min.
Reposo: 35 min.

Ingredientes (4 raciones]

« 4 manzanas grandes.
+ 60 gr de almendras tostadas.

+ 2 cucharadas de panela o el azicar
gue mas te guste.

- 15> cucharadita de canela en polvo.
+ 40 gr de margarina vegana.

« Una pizca de sal.

El otono es el momento perfecto
para disfrutar de las manzanas en su
esplendor. Las manzanas son una de
las frutas mas emblematicas de esta
temporada y su recoleccion en esta
época garantiza una calidad y sabor
Optimos.

Tanto en crudo como cocinada,
la manzana nos aporta un dulzor de
calidad, es fuente de vitaminas y re-
presenta un excelente aporte de fibra.

Pero si lo que queremos es un bo-
cado puramente otofial, unas man-
zanas asadas con un toque de canela
perfumaran tu casa mientras las pre-
paras y seran un postre reconfortante
y saludable para compartir con fami-
liares o amigos.

Para conseguir unas manzanas
mucho mas aromaticas, prepararemos
una mezcla para rellenarlas con fru-
tos secos y que volveremos irresistible
con un toque de canela. Una especia

OEstela Nieto

que combina a la perfeccion con las
manzanas. Mi variedad preferida para
preparar este postre son las manzanas
Golden debido a su dulzor y jugosi-
dad, pero si prefieres un toque mas
acido te aconsejo que apuestes por las
manzanas reinetas.

Elaboracion

Lavar muy bien la piel de las man-
zanas y secar.

Precalentar el horno a 200° C
mientras se preparan las manzanas.

Retirar con un cuchillo la parte
del tallo, pero conservar ya que servi-

ra de tapa del relleno. También pue-
des retirar el corazon de la manzana
con un descorazonador y aprovechar
el espacio creado para rellenar.

En un mortero o un molinillo,
colocar las almendras tostadas junto
con el azicar que vayas a utilizar y la
canela. Moler hasta conseguir una es-
pecie de arena gruesa, aunque puedes
mantener trocitos grandes.

Colocar esta mezcla en un bol y
afiadir la margarina cortada en dados
pequenos. Con ayuda de una cuchara
mezclar hasta que quede todo com-
pletamente integrado y se forme una
masa manejable.

En el hueco formado al retirar el
tallo o el corazon de las manzanas re-
llenar con la mezcla anterior y volver
a colocar a modo de tapa el tallo.

Colocar en una bandeja de horno y
cocinar durante 35 minutos a 180° C.

Al cabo de 30 minutos, pinchare-
mos las manzanas con un cuchillo o
un palillo para comprobar si la carne
interior esta tierna.

Cuando estén blandas por dentro
sacar del horno y dejar enfriar.

Servir con yogur vegetal natural o
como mas te gusten. H

Vegan Nutrition
Tu distribuidor de productos veganos de coufianza

Con casi veinte anos en el sector, conocemos bien el mercado y las
necesidades de tu negocio. Por eso te ofrecemos la mas amplia
variedad de productos veganos de calidad con las mejores texturas y
sabores, las Ultimas novedades del mercado y la atencién
personalizada que se ha convertido en nuestra sena de identidad.
Todos los productos veganos que necesitas, cuando los necesitas,
donde los necesitas y codmo los necesitas.

&al

Contacta con nosotros:

info@veganutrition.es | 916 666 069
www.veganutrition.es
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~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS NOVEDAD ALIMENTACION / ALTERNATIVAS AL HUEVO IMPRESCINDIBLE
Sustancias amargas - Sustituto de Huevo,
productos alcalinos, de M. Reich de Sol Natural
Para una dieta alcalina y salu- Si buscas una alternativa respetuosa
dable M. Reich ofrece sustancias con el bienestar animal, y que te permi-
amargas en forma de polvo, spray y S ta aportar a tus recetas textura, color, SOL
gotas. Todos los productos se basan @ sabor y consistencia, el sustituto vegano naturat
en la receta de sustancias amargas del huevo de Sol Natural sera tu mejor
procedentes de 55 plantas ecoldgicas aliado. Con un formato super practico
y, como todos los demas productos (en polvo), es una estupenda fuente de b o
de M. Reich, son veganos, de cali- proteina vegetal ideal para preparar tan- Ao codi
dad ecoldgica y cuentan con el sello to recetas dulces como saladas. L
de calidad neuform®. Las sustancias _Q
amargas tienen un efecto positivo * Vegano
sobre la bilis, el flujo de bilis, el hi- % + Sin gluten By O ®
gado, el estomago y los intestinos. « Sin lactosa
Certificado: Ecologico [Euro Hoja) Certificado: Ecologico (Euro Hoja)
Marca: M. Reich | www.m-reich.es Marca: Sol Natural | www.solnatural.bio
Empresa: M. Reich GmbH Empresa: Vipasana Bio, S.L.
~ ALIMENTACION / INFUSIONES NOVEDAD . ALIMENTACION / SEMILLAS IMPRESCINDIBLE
Liquorice Sweets: Infusion regaliz dulce Semillas de chia molidas bio 200g,
con hinojo y anis, de Cupper de Linwoods
Sumérgete en el delicioso mundo del rega- _ Las semillas de chia son una de las n
liz con nuestra infusion Liquorice Sweets. Esta :ﬁ fuentes naturales mas ricas en Omega 3, “r
mezcla tnica fusiona el dulce sabor del regaliz E : que contribuye al mantenimiento de ni- 1
con la frescura del hinojo y la profundidad del veles normales de colesterol sanguineo y S : Chi
anis, creando una experiencia de sabor que te % fibra dietética. También contienen 21 g emillas dET hia
transportara a tus recuerdos de infancia. Q de proteinas por cada 100 g, por lo que Pt
= contribuyen al crecimiento y al man-
Una bebida perfecta para relajarte después tenimiento de la masa muscular y a la
de un largo dia o para endulzar tus momentos buena salud de los huesos. Gracias a su
especiales. Sumérgete en la dulzura de Liquo- versatilidad y a su sabor suave, las semi-
rice Sweets y descubre una nueva forma de dis- llas de chia son un suplemento para la
frutar del regaliz. dieta de forma natural.
Certificado: Ecologico [Euro Hoja) Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: Cupper | www.cupper-teas.es Marca: Linwoods | www.linwoodshealthfoods.com/es
Empresa: Biogran, S.L. | www.biogran.es Empresa: John Woods Ltd.
~ ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES S . ALIMENTACION / BEBIDAS VEGETALES S

Bebida de Arroz Sin Aztcares Ahadidos,
de Vitariz

Producida con arroz italiano de 6p- =
tima calidad, la bebida de arroz Vitariz raee \\]
destaca por su gran sabor, naturalmente
dulce, sin azicar afiadido, sin conser-
vantes ni colorantes.

<

ST

Ligera y facil de digerir, es una bebi-
da muy nutritiva, sin lactosa, sin coles-
terol y baja en grasa. Entre las noveda-
des de la marca, distribuida por Biocop, 5 J
también destacan las nuevas bebidas ”m‘h—-'t__‘_h |
barista de almendras y de soja, ideales Gl |
para combinar con café o batidos.

Bevanda u
Rice J.km\M
&’Qﬁm” whRiz

Eisdrink
Bebida cy Aryng J
i

Certificado: Ecologico [Euro Hoja)
Marca: Vitariz
Empresa: Biocop Productos Bioldgicos, S.A. | www.biocop.es

Bebida Vegetal de Avena Sin Azicar,
de Isola Bio

Prueba la nueva bebida vege-
tal de avena con 0% azicar de
Isola Bio y déjate sorprender por
su sabor.

Se trata de una bebida rica en
fibra, con bajo contenido en gra-
sa y, por supuesto, ecoldgica.

Ademais, su pack es sosteni-
ble: el 88% procede de fuentes
renovables y el tapon estd hecho
de cafia de aztcar.

Certificado: Ecoldgico (Euro Hoja]
Marca: Isola Bio | www.isolabio.com/es
Empresa: Biogran, S.L. | www.hiogran.es

pisiim

L
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Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

Sustancias cancerigenas
en los alimentos veganos (lll]

Sustituir carnes y pescados por
otros alimentos que imitan mas o
menos su textura y sabor es muy
poco aconsejable para la salud. Es
mucho mas conveniente elegir un
aporte proteico basado en vegetales y
en el modo 6ptimo de combinarlos.

Mas alimentos a vigilar

Patatas fritas chips y galletas
para nifios con demasiada acrila-
mida cancerigena. Las asociaciones
de consumidores, entre las que se en-
cuentra la Organizacion de Consumi-
dores y Usuarios (OCU), analizaron
477 productos, 55 de ellos a la venta
en el mercado espaifiol, y cinco supe-
raron los niveles de referencia indica-
dos en el Reglamento UE 2017/2158.
Estos cinco productos son:

- Patatas fritas Five Guys Burger.
- Frit Ravich Chips de patata sin sal
afiadida. - Patatas fritas en aceite de
oliva Mercadona. - Galletas Biocoo-
kies Baby de Yammy - Galletita Eco-
logica de Smileat.

123rf Limited@photodee

Dos de los productos son ecoldgi-
cos. Segun la OCU, la elaboracién con
métodos ecoldgicos cuenta con la difi-
cultad afiadida de no poder utilizar un
aditivo, la enzima aspariginasa, para
controlar la formacion de acrilamidas.

Por el calor. Recordemos que la
acrilamida se forma debido a la ac-
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cion del calor (mas de 120° C) sobre
el producto natural. También se pro-
duce en casa al hornear, freir o tostar
patatas o pan y al hacer galletas. El
café y sus sucedaneos, sobre todo los
que contienen achicoria, son otros
productos con acrilamida.

Chips de verduras. Otro aspecto
sobre el que llaman la atencion es
que los chips de verduras horneadas
(por ejemplo, de zanahoria, remola-
cha o chirivia) contienen hasta el do-
ble de acrilamida que los de patata, y
sin embargo actualmente no existen
unos niveles de referencia para este
tipo de productos que ademas tienen
una imagen saludable.

En cambio, los chips de verduras
deshidratadas, que no se han someti-
do a temperaturas superiores a 120° C,
son realmente alternativas saludables.

Restos en las frutas y verduras.
Si no elegimos frutas y verduras eco-
l6gicos, podemos encontrarnos con
restos de toxinas como: glucésidos
cianogénicos (precursores del hidré-
geno de cianuro) en las semillas de las
manzanas y en el hueso de ciruelas,
melocotones o cerezas. Para notar el
efecto basta con masticar y comer las
semillas de entre 19 y 24 manzanas.

Antinutrientes y nitratos. Los
glicoalcaloides, como la solanina, los
encontraremos en las hortalizas sola-
néceas (patatas, berenjenas, tomates).
Se trata de un tipo de antinutrientes
con los que la planta se defiende de
forma natural de posibles agresiones.
Hay otros antinutrientes, como las
lectinas (en las legumbres), pero en
todos estos casos lo podemos resol-

ver con facilidad con la coccion del
alimento.

En cambio, podemos encontrar
verduras (lechuga, remolacha, zana-
horia, espinaca, perejil, repollo, raba-
nos, apio, col) que contienen nitratos
provenientes del agua del regadio y
del estiércol usado como fertilizante.

Los nitratos actian sobre la pro-
duccién en el organismo de glébulos
rojos que, al tiempo, evita la forma-
cion de coagulos que pueden generar
serios riesgos, como los derrames ce-
rebrales. Pero unos altos niveles de
nitrato pueden resultar toxicos y son
particularmente dafiinos durante la
infancia.

Algunas sustancias toxicas
que podemos encontrar
en los alimentos

En nuestro dia a dia ingerimos
multitud de alimentos que pueden
contener sustancias toxicas para nues-
tra salud. Algunas de estas sustancias
son el mercurio, el arsénico, los pesti-
cidas y las hormonas, que llegan a la
comida por su proceso de produccion.

Hoy os especificamos las sustan-
cias toxicas mas comunes que pode-
mos encontrar en los alimentos.

Arsénico. Esta sustancia la pode-
mos encontrar en frutas y verduras.
Este componente puede provocar en-
fermedades en piel, vejiga y pulmén
ademas de problemas cardiacos.

Dioxinas. Son desechos indus-
triales que contaminan agua y sue-
lo. Estos deshechos pueden llegar
al ganado infectandolo y, por tanto,
infectando los productos derivados.
Las dioxinas pueden provocar altera-
ciones en el sistema inmunoldgico,
desbalance hormonal y problemas
reproductivos.

Pesticidas. Este componente lo po-
demos encontrar en frutas y hortalizas.
Se utilizan en la etapa de produccién
para eliminar plagas. Si un alimento
contiene mucho pesticida puede llegar
a causar un envenenamiento.

Bisfenol. Esta sustancia se en-
cuentra en botellas, tapers y latas.
Puede provocar problemas en cora-
z6n, higado y llevar a que el riesgo
de diabetes sea mayor.


https://beveggie.eus/

Plomo. Lo podemos encontrar
en algunos alimentos como el arroz.
Puede afectar al desarrollo cerebral
de los nifios.

BHA, BHT. Son sustancias
conservadoras que se agregan a las
comidas. Sobre todo, las podemos
encontrar en la comida frita empa-
cada. Dificulta la digestién y puede
provocar problemas graves en un fu-
turo si se consume en grandes can-
tidades.

Nitrato de sodio. Es una sustan-
cia que se utiliza para conservar y
realzar el sabor de los alimentos. A
diferencia del anterior, este ocasiona
enfermedades mas graves.

Bromato de potasio. Se encuen-
tra principalmente en la harina de
pan. Puede ser cancerigeno, asi como
producir tumores en los rifiones.

A pesar de los peligros que pue-
den presentar estas sustancias, los
nutricionistas puntualizan que las
autoridades sanitarias han disminui-
do a cero los riesgos. Por lo tanto,
podemos estar tranquilos, pero debe-
mos revisar el etiquetado de los pro-
ductos y no consumir en exceso este
tipo de componentes.

123rf Limited@merrimon. Chips de verduras

¢Riesgo toxico a
cualquier dosis?

A menudo asociamos lo toxico
con lo artificial, con lo moderno o
con lo que es ajeno a nosotros. Y sin
embargo algunos compuestos daifii-
nos para la salud los fabricamos en
casa y lo hacemos desde siempre sin
ser conscientes de ello.

La cocina es el laboratorio don-
de transformamos los alimentos para
hacerlos comestibles, mas digestivos
0 mas ricos, pero también es don-

de ocurren reacciones quimicas que
pueden generar sustancias toxicas.

Como vimos en el articulo ante-
rior, la acrilamida es una de estas
sustancias toxicas. Es un compuesto
organico clasificado como probable
cancerigeno en humanos desde 1994
por la Agencia Internacional de In-
vestigacion del Cancer, dependiente
de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS).

Se sabia que la acrilamida se en-
contraba en el humo del tabaco o en
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emisiones industriales, pero en el
ano 2002, investigadores suecos des-
cubrieron que también se hallaba en
algunos alimentos. El estudio, rea-
lizado sobre 40.000 alimentos y pu-
blicado en el Journal of Agriculture and
Food Chemistry, explicaba que la acri-
lamida aparece al tostar, asar u hor-
near alimentos ricos en hidratos de
carbono (almidén con azicares como
fructosa y glucosa, que reaccionan
con otras moléculas) y que contienen
proteina (sobre todo el aminoacido
asparagina).

El tostado de las patatas o los pa-
nes indica que se ha producido entre
azucares y aminoacidos la denomina-
da «reaccion de Maillard» y que, en
consecuencia, se ha formado acrila-
mida. Cuanto mas oscuro es el tosta-
do, mas acrilamida.

Las acrilamidas también se en-
cuentran en el café y sus sucedaneos,
el pan, los empanados y rebozados,
las galletas o los cereales para el de-
sayuno.

La Autoridad Europea para la Se-
guridad Alimentaria (EFSA) ha esta-
blecido un limite para la ingesta to-
lerable de acrilamida de 0,17 mg por
kilogramo de peso corporal y dia. ®
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Pedro Porta
Director y Empresario,
Sector Complementos Alimenticios

Complementos alimenticios para

mejorar la memoriay

Decia Juan Luis Vives, “La me-
moria se acrecienta usandola y
aprovechandose de ella”. Memoria,
sensacion, percepcion, atencién y
orientacion, son las funciones cog-
nitivas mas importantes del proce-
so de estudio y, en general, de todo
aquello que requiera nuestro esfuer-
zo mental. La concentracién es la
accion que nos permitira centrar el
esfuerzo, y la distraccién, el enemi-
go que debemos apartar para lograr
con éxito el fruto de este esfuerzo
que facilitard la asimilacion de los
contenidos y su recuerdo a lo largo
del tiempo.

La buena planificacion del tiem-
po y las tareas, hacer esquemas y
resimenes, practicar deporte mo-
derado y aerdbico, lograr un buen
descanso, ordenar el lugar de traba-
jo, una actitud positiva y una dieta
sana y equilibrada nos ayudara. En-
tre los alimentos que pueden ser be-
neficiosos para una buena concen-
tracién y memoria se encuentran las
nueces y almendras, el aguacate, el

PE=0
Ab0L

¥,

123rf Limited@madeleinesteinbach. Aceite esencial de melisa

chocolate negro con mas del 70% de
cacao y bajo en azicar, el platano,
el arandano y en general todos los
frutos rojos.

También nos ayudaridn una serie
de complementos alimenticios que
aportaran nutrientes esenciales para
que nuestro cerebro trabaje de forma
eficaz, eficiente y productiva.

<

0GIco

Melissa officinalis

La melisa, sandalo, limoncillo,
menta melisa, hoja de limén o toron-
jil es una hierba perenne de la fami-
lia de las lamiiceas, nativa del sur de
Europa y de la region mediterranea.
Apreciada por su fuerte aroma a li-
mon, proviene de la misma familia
que la menta, se utiliza en infusion

concentracion

Siempre es
deseable que la
formulacion sea
100% natural, libre
de excipientes

y alérgenos no
deseados

como tranquilizante natural, y su
aceite esencial se aprovecha en perfu-
meria. Contiene de forma natural va-
rios compuestos activos como el acido
rosmarinico, flavonoides y triterpe-
nos. La melisa se usaba en la antigua
Grecia y Roma por via topica para el
tratamiento de heridas. En el siglo
XVII, el inglés Culpeper, especialis-
ta en plantas medicinales, afirmé6 que
podria mejorar el estado de animo y
estimular un pensamiento claro. Los
ensayos clinicos han destacado que

BioCultur

Ceria de productos ecologicos
y consumo responsable

Oy

MADRID IFEMA
2—5 NOVIEMBRE 2023

biocultura.org
@biocultura

Organiza



https://www.biocultura.org/madrid/informacion

los extractos de melisa, estandariza-
dos al 4acido rosmarinico, han demos-
trado claros beneficios en cuanto a la
memoria y el rendimiento cognitivo.

Salvia Comun (Salvia
officinalis) y Salvia Espafola
(Salvia lavandulifolia)

La salvia (Salvia) se ha utilizado
desde la antigiiedad como agente na-
tural antiséptico, astringente y anti-
inflamatorio.

En tiempos mas modernos, ha ga-
nado popularidad en mujeres que su-
fren los sintomas de la menopausia
al presentar también efectos fitoes-
trogénicos. Hay mas de 700 especies
de Salvia, pero en particular Salvia
officinalis y Salvia lavandulifolia han sido
ampliamente estudiados por sus be-
neficios para la salud cognitiva.

Nutrientes neuro protectores

Estos nutrientes ayudan a una
funcién cognitiva normal a través de

Los ensayos
clinicos han
destacado que

los extractos

de melisa han
demostrado claros
beneficios en
cuanto a la memoria
y el rendimiento
cognitivo

la proteccion de las células contra el
estrés oxidativo.

Entre los mas relevantes podemos
citar los aminoacidos acetil-L-carni-
tina y la L-teanina, el fosfolipido fos-
fatidilserina, el acido alfa lipéico, la
coenzima Q10 (Co-Q10) y el mineral

zinc.

123rf Limited@vadymvdrohat
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123rf Limited®@liudmilachernetska. Ramito de salvia

Multinutrientes especificos
para la funcion cerebral

Son formulaciones especificas que
incluyen vitaminas de apoyo para
promover la salud y el funcionamien-
to del cerebro junto con minerales
biodisponibles y fitonutrientes selec-
cionados. Deben contener dosis ade-
cuadas de colina y extracto de Brah-
mi (Bacopa monnieri). La bacopa es una
planta adaptogénica que se cultiva co-
munmente en las regiones himedas
y tropicales de Asia y ayuda a mante-
ner un buen rendimiento cognitivo.

Deben incluir también zinc,
hierro y yodo, que contribuyen a la
funcién cognitiva normal. Asi como
vitamina B5, que contribuye al ren-
dimiento mental normal, las vita-
minas Bl, B6, B12, el acido félico
y la vitamina C, que contribuyen a
la funcioén psicolégica normal y al
funcionamiento normal del sistema
nervioso. Las vitaminas B2, C y E
contribuiran a la proteccion de las
células frente al estrés oxidativo.

¢, Te cuesta tragar, tienes problemas

digestivos o de absorcion y quieres tomar

complementos alimenticios”

BetterYoud : Efectiva alternativa a capsulas

Para concluir

No hay que olvidar que aque-
llas personas que siguen dietas
vegetarianas, veganas, flexive-
ganas o flexivegetarianas deben
consultar las etiquetas de los
productos para asegurar que las
formulaciones son compatibles.
Siempre es deseable que la for-
mulacién sea 100% natural, libre
de excipientes y alérgenos no de-
seados.

Por dltimo, todas aquellas
personas que tengan afecciones
que sigan un protocolo medica-
mentoso, deben consultar con su
profesional de la salud antes de
tomar cualquier complemento
alimenticio.

“La memoria es el unico pa-
raiso del que no podemos ser ex-
pulsados”. Jean Paul Friedrich
Richter. B

y comprimidos. Complementos alimenticios

en spray oral y magnesio transdérmico.

BetterYoud

4
pitribuido por: YPAIfErNatur  www.atternatur.es | @alternaturinfo @) © | % +34 962605 061 = info@alternatur.es
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Jordi Casamitjana
Zodlogo especialista en comportamiento animal
buenoyvegano@buenoyvegano.com

EL BALCON VEGANO

Enric Urrutia

Director de Bueno y Vegano

1 de Noviembre,
dia Mundial del
Veganismo

Me acaba de llegar un
e-mail anunciando el dia
mundial del veganismo, pre-
sentando tres perfiles de per-
sonajes veganos importantes,
los que supuestamente lide-
ran este movimiento en las
redes.

Me ha chocado lo de “li-
derar”, pues yo soy vegano y
como muchos otros veganos
biocentristas no presto aten-
cion a estas jerarquizaciones
sociales, pues no me gusta
ir pregonando por ahi mi
privacidad, sea mediatica o
no. Encuentro molesto que
algunos colectivos monopo-
licen una filosofia de vida y
la moldeen a su gusto, para
captar la atencién de los me-
dios de comunicacién y de-
mas intereses.

Si quieren tener voz y
convocar al colectivo vegano
hay otras formas, aparcar el
ego y seguir el curso de la
vida sin pretender dar lec-
ciones con falsos ejemplos de
éxito social, ya que pueden
quedarse atrapados en su
propio circulo. B

Como dejar de ser especista

(T sabes si eres racista?

La mayoria de la gente progresista
te diria que no lo son, pero muchos
de ellos confesarian que, a veces, han
descubierto comportamientos y acti-
tudes racistas en ellos mismos que,
por ser sutiles, no las habian perci-
bido antes.

Parte de esto es conocer lo que el
racismo significa. Hoy en dia, se in-
terpreta de forma diferente. Se solia
definir simplemente como “prejui-
cio, discriminacién o antagonismo
dirigido contra alguien de una raza
diferente”, pero hoy en dia esta defi-
nicion se ha extendido a “prejuicio,
discriminacién o antagonismo diri-
gido contra otras personas porque
son de una raza o etnia diferente
basada en una creencia de que la
raza o la etnicidad es un determi-
nante fundamental de los rasgos y
capacidades humanas que producen
una superioridad inherente de un
grupo en particular; o un sistema

Debemos ignorar
las normas sociales
que regulan la
explotacion animal
y crear nuevas
normas para regular
nuestra conducta
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politico o social fundado en el ra-
cismo y disefiado para ejecutar sus
principios”. En otras palabras, la
extension desde solo raza bioldgica
a raza y etnicidad, y la extensién
desde perjuicio individual a discri-
minacion sistémica.

Lo mismo ocurre con el especis-
mo. Tal término fue acuiiado por
el psicologo inglés Richard Ryder,
quien lo hizo publico en 1971, en
un articulo sobre experimentacion
animal en el libro Animals, Men
and Morals: An Inquiry into the
Maltreatment of Non-humans.
El especismo es una forma de dis-
criminacién y perjuicio basada en
la especie. Es, de una manera, una
ampliacion del concepto de racismo,
expandiéndolo mas alld de raza y
etnicidad, hacia especie, género, fa-
milia, clase, y otros grupos de clasi-
ficacion.

Ser anti-especista es el cuarto de
los cinco axiomas principales de la
filosofia del veganismo que he iden-
tificado. Los deméas son el primer
axioma de ahimsa (no hacer daiio), el
segundo axioma de sintiencia animal
(todos los miembros del reino animal
deben considerarse seres sintientes),
el tercer axioma de anti-explotacion
(toda explotacion de animales les
dafia), y el quinto axioma de vicaria
(el dafio indirecto a un ser sintiente
causado por otra persona sigue sien-
do un dafio que debemos tratar de
evitar). Cuando uno se convierte en
un vegano ético (siguiendo la defi-
nicién de veganismo de la Vegan So-
ciety que cred el término en 1944),
intenta aplicar los cinco axiomas en
todos los aspectos de su vida y duran-
te todo el tiempo. Pero se puede decir
que hay una jerarquia entre los axio-
mas, y a las personas veganas nuevas
les cuesta mas aplicar el cuarto y el
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quinto axioma. Por tanto, muchas de
estas dicen que no son especistas de
la misma manera que mucha gente
dice que no son racistas, pero cuando
analizan su comportamiento y acti-
tud, se dan cuenta que adan tienen
reliquias de especismo, y se deben
esforzar mas para deshacerse total-
mente de ellas.

{Como dejar de ser especista?
Primero de todo reconociendo lo
que es el especismo. Por ejemplo, si
tratamos a seres humanos de forma
diferente a animales no humanos
porque nos consideramos superiores,
estamos discriminando en contra a
otros animales, y eso es especismo.
Si comemos a animales no humanos,
pero no a humanos, si mantenemos
en cautiverio a animales no huma-
nos, pero no a humanos, si explota-
mos sin su consentimiento a anima-
les no humanos, pero no a humanos,
todo eso es especismo.

({Como evitar este tipo de especis-
mo? Pues siguiendo la definicién de
veganismo a la letra, que dice que
es “una filosofia y forma de vida
que busca excluir, en la medida
de lo posible y factible, todas las
formas de explotacion y crueldad
hacia los animales para la alimen-
tacion, la ropa o cualquier otro
proposito”. Aplicar los axiomas de
esta filosofia en todas las situaciones
nunca considerando a animales no-
humanos como inferiores es como
los veganos éticos evitamos este tipo
de especismo, que es el mas obvio.
Con la excepcion de medicamentos
y productos financieros, ya hay su-
ficientes alternativas veganas para
cada decision que uno debe tomar,
especialmente en el ambito del en-
tretenimiento (es facil no cazar, ni
visitar un zoo, ni ir a las corridas de
toros), la comida (cada vez hay ver-
siones veganas de mas platos), y la
ropa (alternativas de lana, seda, y
piel ya son abundantes).

Hay formas de
especismo mas
sutiles, por
ejemplo, tratar

a un perro de
manera diferente

SOCIEDAD
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Pero hay otros tipos mas suti-
les. Por ejemplo, tratar a un perro
de manera diferente a un cerdo, o
tratar a un gato de manera diferente
a una vaca. Todas las sociedades hu-
manas tienen reglas especistas sobre
qué animales se pueden explotar y
c6mo, y si uno aun sigue tales re-
glas cuando se vuelve vegano, puede
que siga siendo especista, aunque no
se dé cuenta. Por ejemplo, tratando
a un perro o a un gato mejor que
a un cerdo o una gallina porque los
primeros son animales de compaiiia,
o tratando a estos ultimos mejor que
a una mariposa 0 una arafia porque
estos ultimos son invertebrados y los
otros son vertebrados. Todo estos son
ejemplos de discriminacion por per-
tenecer a un grupo bioldgico en par-
ticular, y por tanto son ejemplos de
especismo.

El «carnismo» es el responsa-
ble de ello. La psicologa estadouni-
dense Melanie Joy fue la que cre6
tal término en 2001. Ella lo definio
como “el sistema de creencias in-
visibles, o ideologia, que condicio-
na a las personas a comer ciertos
animales”. Por lo tanto, ella lo ve
como una ideologia dominante que
te dice que estd bien comer cerdos y
gallinas aqui pero no alli; o no esta
bien comer perros y gatos aqui, pero
esta bien alli. En otras palabras, la
ideologia predominante en la socie-
dad que, a veces abiertamente, a ve-
ces mas sutilmente, legitima la ex-
plotacién animal, especificando qué
animales pueden ser usados y como.
Si uno no quiere ser especista debe
ignorar tal ideologia, pero eso no es
facil ya que nos adoctrinaron de pe-
quefios con ella.

Debemos, por ejemplo, no con-

gas” no deben discriminarse. Debe-
mos evitar controlar letalmente
a especies de animales invasoras
porque tratarlas peor que a las es-
pecies autdctonas es especista. Al
final, debemos ignorar las normas
sociales que regulan la explotacion
animal y crear nuevas normas para
regular nuestra conducta, nuestros
hogares, o nuestras comunidades,
basadas en el veganismo, no en el
carnismo.

Hay también otro tipo de espe-
cismo aun mas sutil. Si bien po-
demos decir que el primer axioma
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del veganismo ya cubre todo lo que
es maltratar y matar a otros, y el
tercer axioma cubre toda la explo-
tacién animal, el axioma del anti-
especismo cubre otros aspectos de
comportamiento al respecto de otros
que no implica hacer dafio fisico di-
rectamente, o explotar a otro. Cu-
bre el tema de tratar a otros injusta-
mente, sin respeto ni consideracion
adecuada, y con prejuicios nega-
tivos. Por ejemplo, con el uso del
lenguaje. Es especista decir que
«tienes una mascota», y es mejor
decir que «vives con un animal de
compaiiia». Es especista hablar de
ganado en lugar de vacas y toros
ya que menosprecia al individuo.
Es especista hablar de «duefios»
de animales ya que tratarlos como
propiedad revela una tendencia su-
premacista caracteristica del espe-
cismo.

En una sociedad profundamen-
te especista creada por el carnismo
durante muchos siglos de adoctrina-
miento implacable, es dificil no caer
en comportamientos y lenguaje espe-
cistas sin darse cuenta, pero mientras
estemos al tanto e intentemos mejo-
rar cada dia, nos podremos deshacer
de las reliquias especistas que atn
tenemos en nuestras mentes. W
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a un cerdo, 0 a un
gato de manera
diferente a una vaca

s .
( FRUTOS j

sumir mariscos, aunque alguien te
diga que son animales muy simples
y puede que no sufran. Debemos \
evitar usar pesticidas porque las
especies que la gente considera “pla-
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La vuelta de los festejos
con animales

Tras el paron provocado por la
pandemia de la COVID19, han vuel-
to los festejos con animales a nuestra
geografia. También como consecuen-
cia de cambios politicos en los go-
biernos municipales y autonémicos.

Un verano mas han vuelto las du-
ras imagenes de animales acosados,
maltratados y torturados en las lla-
madas fiestas populares de toda Es-
pafia. Asi, por ejemplo, en Barbastro
(Huesca) un toro embistid e hirié a
varios becerros en la plaza de toros
de la localidad oscense ante la mira-
da de menores, y en Denia (Valencia)
un toro muri6 ahogado en los bous a
la mar (toros a la mar). Estos son tan
s6lo un par de ejemplos de la larga
lista de animales maltratados para
diversion de algunos humanos.

La Espafia mas oscura tiene su
punto algido durante el estio con
cientos de fiestas populares en las
que hay encierros -como los famo-
sos Sanfermines (Pamplona)-, toros
embolados -como el de Medinaceli
(Soria)-, toros ensogados, toros a la
mar, capeas, recortes o sueltas de va-
quillas. Todos ellos, como las corri-
das de toros, comparten un mismo
objetivo: torturar a bovinos, animales
rumiantes y huidizos, protagonistas
de estas fiestas de crueldad que en
su mayoria se realizan en honor de
santos y virgenes con la bendicion de
la Iglesia y de las Administraciones
que los toleran e incluso fomentan
con subvenciones.

123rf Limited@carlosmora. Madrid, “fiesta de la trashumancia”

Los datos de los
festejos taurinos

El ntimero de festejos taurinos ha
ido descendiendo de manera paulati-
na en los altimos afios. En 2007, tal
y como publica el Ministerio de Cul-
tura y Deporte, se celebraron 3.651 y
en 2017, 1.553. En 2018, 1.521, y en
2019, 1.425. La pandemia de la CO-
VID-19 dio un respiro a los anima-
les. En 2020, se celebraron 129 feste-
jos taurinos, una cifra que representa
un descenso interanual del 90,9%.
En 2021, hubo un pequeiio repunte
con la celebracion de 824 festejos y en
2022, con la vuelta a la normalidad,
se dispararon al superar los de 2019
con 1.546.

A falta de datos de 2023, todavia
se desconoce si la tendencia segui-

ra al alza o es un aumento puntual
debido al excedente de animales no
utilizados en los afios de la pandemia
y a la rebaja de los precios.

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

Las estadisticas desgranadas ante-
riormente del Ministerio de Cultura
y Deporte dejan fuera a los festejos
populares. Segin la Asociaciéon Na-
cional de Organizadores de Especta-
culos Taurinos (ANOET), en 2022,
se celebraron 18.939 festejos popula-
res, una cifra similar a la de 2019
(18.314) y superior a las de la década
anterior. El citado informe indica
que las comunidades de Valencia y
Aragon estin a la cabeza con 8.702
y 2.656 festejos respectivamente, se-
guidos de Castilla y Leon y Navarra.

Por su parte, las entidades anima-
listas AnimaNaturalis y Cas Interna-
tional han analizado los programas
de fiestas de los 8.132 municipios
espafioles para conocer cuantos fes-
tejos populares con toros se celebran,
a qué modalidad corresponden y qué
presupuesto concreto tienen. Se-
gun publican en el estudio Fiestas
Crueles. Financiacion publica de
las fiestas populares con toros en
Espaiia, 1.820 municipios organiza-
ron fiestas con toros destinando un
presupuesto total de 42 millones de
euros en 2019. “Esta cifra se man-
tiene mas o menos estable afio tras
afio en la mayoria de los munici-
pios, aunque algunos la han llegado
a doblar en 2023, como Fuenlabrada
(Madrid)”, destacan.

“Ademas, podemos asegurar que
los Ayuntamientos estin sufragando
los gastos de forma directa e indirec-
ta, y por al menos tres vias posibles:
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partiendo directamente del presu-
puesto municipal para fiestas, a través
de subvenciones a las pefias taurinas
para organizar los festejos, o bien a
través de convenios con asociaciones
o empresas, en las que se delega toda
la organizacion de las fiestas mayores
o patronales, las cuales incluyen tam-
bién espectaculos con toros”, afiaden.

El sistema a favor de la tortura

La legislacion espafiola sigue per-
mitiendo la celebracion de los feste-
jos taurinos y las administraciones
publicas los siguen subvencionando.
Ni siquiera el actual gobierno, auto-
denominado como “el mas progre-
sista de la historia”, ha movido un
dedo para poner fin a estos especta-
culos anacrénicos. Lo cierto es que la
tauromaquia sigue contando con un
apoyo constante de los partidos ma-
yoritarios: el Partido Popular (PP),
abiertamente, y el Partido Socialista
(PSOE), con algo mas de disimulo,
se las ingenian para conservar la mal
llamada fiesta nacional.

Tampoco los partidos nacionalis-
tas y regionalistas se han atrevido a
poner coto a la tauromaquia. En Ca-
taluiia, en 2010, se prohibieron las
corridas de toros, pero se blindaron
los correbous con los votos a favor de
la extinta CiU y ERC. Una ley, la
que veta las corridas de toros, tum-
bada por el Tribunal Constitucional
en 2016. A pesar de ello, los toros no
han vuelto a los ruedos.

En Bilbao, en 2016, PNV, PSE-
EE y PP votaron en contra de reali-
zar una consulta popular sobre la ce-
lebracion de corridas de toros y este
afio el actual alcalde de la ciudad,
Juan Mari Aburto (PNV), a pesar de
no incluir las corridas de toros en el
programa de fiestas ni de adquirir
entradas, si se dejo ver en el interior
de la plaza de Vistalegre-Bilbao. Por
su parte, la nueva alcaldesa de Gijon,
Carmen Moriyon, del Partido Foro

it

123rf Limited@bobakphoto. Toro maltratado en las fiestas de Denia [Alicante)
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Asturias, ha recuperado, dos afios
después, la feria taurina con la que
habia acabado su predecesora al no
prorrogar la concesion de la plaza de
toros de El Bibio, y lo ha hecho con
el apoyo del PP y Vox.

Tanto en Bilbao como en Gijon
han tenido lugar protestas en contra
de la tauromaquia: cientos de perso-
nas salieron a las calles para mostrar
su desacuerdo. Ademas, la asistencia
a las plazas ha sido floja.

A pesar de ello, la mayoria de los
politicos espafioles prefieren seguir
seducidos por el lobby taurino. Es
mas, hay una fuerte campafia para
volver a fomentar la tauromaquia
después de los resultados de las ul-
timas elecciones municipales y au-
tonémicas que han llevado al Par-
tido Popular y a Vox a numerosos
gobiernos.

En Castilla y Ledn, destinaran
640.000 euros a esta actividad, a tra-
vés de la consejeria de Cultura, Tu-
rismo y Deporte. De esta cantidad,
270.000 euros son para la Fundacion
Toro de Lidia -de manera directa y
sin concurso- para la organizacion
del circuito de novilladas con el que
se ayuda en la carrera de aspirantes
a profesionales taurinos.

123rf Limited@ferdel99. San Sebastian de los Reyes, en Madrid

No obstante, Madrid, la capital,
se lleva la palma. El Gobierno de la
Comunidad, liderado por Isabel Ayu-
s0, ha aprobado duplicar el gasto des-
tinado a Asuntos Taurinos, pasando
de 3 a 6,3 millones.

Ademas, tienen claro que para
mantener a flote el negocio hay que
empezar por los nifios. La Junta
de Castilla y Leén ha patrocinado
unas jornadas taurinas en Sahagin
(Ledn), en las que los nifios aprenden
a fabricar banderillas y a clavarselas
a los toros; en las Islas Baleares, el
acuerdo firmado entre PP y Vox in-
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cluye la intenciéon de modificar la
ley para que los menores de 18 afios
pueden volver a la plaza de toros; y
en Castellon, la Diputacién, anuncié
un programa con actividades tauri-
nas para los mas pequefios.

Es evidente que la tauromaquia
ha ido perdiendo terreno en la so-
ciedad espafiola actual: las cifras de
asistencia a las corridas de toros han
disminuido, asi como el interés que
suscitan por televisién o por Inter-
net, y las protestas antitaurinas han
aumentado. También ha crecido el
debate publico sobre la proteccion de
los animales: gran parte de los grupos
animalistas intentan llevar el debate
mas alla de juegos politicos y for-
mulan la siguiente cuestion: ¢{Debe
una sociedad considerar como un
espectaculo torturar y matar a un
animal? W
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ESPACIO PATROCINADO POR:
Taifun Tofu | www.taifun-tofu.de

Sopa ramen con tofu crujiente

Dificultad: Facil 60 min.

Ingredientes (4 raciones)

+ 400 g de Tofu Natural Taifun
+ 90 ml de salsa de soja

50 ml de aceite de colza
suave

90 ml de sirope de arce
1L deagua

+ 1 cucharada de pasta de
caldo de verduras

400 g de hortalizas de raiz
(zanahoria, apio, chirivia, etc.]

+1 puerro

-4 cucharadas de pasta
de miso light

+ 100 g de harina de maiz

+ 1 cucharadita de copas
de guindilla

1 cucharadita de sal
+ 100 g de brotes

1 cabeza de romanesco
(0 400 g de otras verduras]

+1-2 cebolletas

+ 200 g de ramen
o fideos de arroz

+ Cilantro fresco

©Taifun Tofu

Elaboracion

1. Mezclar la salsa de soja, el aceite

de colza y el sirope de arce para
hacer un adobo. Cortar el tofu en
dados pequeiios e introducirlos en
la mezcla para marinar. Lavar las
hortalizas y cortar en tiras finas
con un pelador. Lavar el puerro y
cortarlo en rodajas.

2. Llevar a ebullicion el agua y el cal-

do de verduras. Afiadir la pasta de
miso hasta que se disuelva. Afadir
los tubérculos y el puerro al caldo.
Cocer la sopa a fuego lento duran-
te unos 40 minutos hasta que las
verduras estén cocidas y se hayan
desarrollado los sabores.

3. Mientras tanto, cortar los ramille-

tes de romanesco del tallo. Pince-
lar con aceite y salar. Hornearlos
a 160°C durante 25 min o alter-
nativamente cocerlos al vapor en
una olla.

4. Cortar los brotes y las cebolletas

en rodajas.

5. Mezclar la maicena con la sal y

los copos de guindilla. Sacar los
dados de tofu de la marinada y
rebozarlos por todos lados en la
maicena. A continuacién, freir en
una sartén con un poco de aceite
hasta que estén crujientes.

6. Cocer los fideos ramen.

7. Para servir, repartir la sopa en

cuencos hondos. Decorar con ro-
manesco, fideos ramen, brotes,
cebolletas y dados de tofu crujien-
te. Disfrutar caliente.

Ny

Consejo

Si se dispone de poco tiempo,
también se puede sustituir el tofu
natural por tofu sedoso y afiadir-
lo a la sopa cortado en dados.
Sazonado con un poco de Kala
Namak (sal de azufre) su sabor
recuerda al huevo. B

W

SANDWICH DE TOFU Y KIMCHI
ENERGIA VEGETAL QUE SABE BIEN

G
%egan DE-OKO-007
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En este delicioso sandwich se citan el sabor intenso de nuestro
nuevo filete de tofu y guisantes con la refrescante acidez del
kimchi. Todo ello combinado con crujientes brotes y crema de
guisantes como base. Un snack ideal como tentempié, para el
cole o como refuerzo y recompensa después de un largo dia.

Para ver la receta y saber mas acerca
de nuestro tofu, escanea el cédigo QR.

taifun-tofu.com
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