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Asociación de consumidores conscientes El Paxu Verde
El Paxu Verde es una asociación sin ánimo de lucro, formada por un pequeño grupo

de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de Asociaciones de Asturias

y del Ayuntamiento de Avilés. El nexo de unión es la preocupación por cuestiones

sociales y medioambientales.

La manera de vivir, de convivir y de consumir tiene muchas consecuencias de las

cuales muchas veces no se es consciente. Las grandes empresas acaparan el

poder de mercado y toman decisiones para el exclusivo beneficio económico de

unas pocas personas, a costa de lo que haga falta: derechos sociales, salud, medio

ambiente… En una sociedad basada en el consumismo, las personas tenemos en

nuestra mano una herramienta muy potente para cambiar nuestro entorno: nuestro

modo de consumir.

Con esta publicación perseguimos un doble objetivo: por un lado nos gustaría a

ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y asociaciones que existen

en la comarca de Avilés, intentando promover y facilitar un consumo más justo,

saludable, responsable y respetuoso con el medio ambiente en la comarca de

Avilés.

Además, nos gustaría contribuir a crear una red de economía verde en la Comarca

de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de kilómetro 0, la

agroecología, las empresas de reparación y de segunda mano, la educación

ambiental, la inserción social, la energía renovable, la adecuada gestión de residuos,

los grupos de consumo, y en general todo tipo de actividades que ayuden a tener

una economía sostenible y una vida sana.

Y, por qué no, también pretendemos ayudar a que los propietarios y la clientela de

estos negocios y actividades se conozcan entre sí, fomentando las sinergias.
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Editorial

T
Arantza del Rosal.

Este es un proyecto sin ánimo de lucro que persigue el objetivo de fomentar

un modelo de producción y consumo acorde con la ecología, el comercio justo y

la economía circular. Por eso queremos aportar una visión sobre la situación

actual en materia de consumo, para proporcionar recursos y alternativas a utilizar

en nuestra vida diaria de cara a lograr el cambio de modelo que deseamos.

Además de información a nivel global, pretendemos dar a conocer, apoyar y

fomentar las iniciativas que se desarrollan en nuestro entorno más cercano, tales

como grupos de consumo, tiendas de productos ecológicos o de comercio justo,

producción de agricultura ecológica o asociaciones de educación ambiental

entre otras.

La protección del consumidor ocupa un lugar destacado en nuestra revista. En

este sentido queremos proporcionar asesoramiento sobre sus derechos, así

como conocimientos básicos en cuanto a trazabilidad y composición de los

productos que van a la cesta de la compra.

El apartado de salud y alimentación será abordado desde un punto de vista

holístico, teniendo en cuenta todos los aspectos que integran al ser humano.

Especialistas en nutrición, psicología, terapias alternativas o ejercicio físico nos

ayudarán a conseguir un estilo de vida saludable y sostenible.

La sección dedicada a la cocina nos permitirá poner sobre la mesa menús

novedosos, sabrosos y sanos con productos de temporada y recetas sencillas. Y

con el calendario de la naturaleza conoceremos aspectos sorprendentes sobre

nuestro entorno natural.

No podemos olvidar la interrelación entre consumo, sociedad y medio

ambiente. De ahí que haya también lugar para hablar de agroecología, economía

circular, gestión de residuos, energías renovables, eficiencia energética,

comercio justo, contaminación o ecodiseño, entre muchos otros temas.

Ojalá todos estos contenidos os resulten interesantes. Nosotras

permaneceremos atentas ante cualquier información o sugerencia para mejorar,

ampliar o completar los mismos.

En palabras de Mahatma Gandhi: “Somos el reflejo del mundo (…) Si

pudiéramos cambiar nosotros mismos, las tendencias en el mundo también

cambiarían”. Desde estas líneas deseamos y agradecemos que tú, lector/a, seas

también parte del cambio.

Un afectuoso saludo.

Arantza del Rosal

Presidenta de El Paxu Verde

ienes en tus manos el primer número de la revista “El Paxu

Verde” con la cual pretendemos hacerte llegar información útil

sobre temas que consideramos de gran importancia a la hora

de llevar a cabo un consumo realmente consciente,

responsable y sostenible, además de saludable.
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Entrevista con

DANIEL GARCÍA GARCÍA

Profesor titular de la Universidad de 
Oviedo

Departamento de Biología de Organismos
y sistemas

“Provocamos una

CONSUMO CONSCIENTE Y BIODIVERSIDAD

extinción masiva”



Por David Díaz

aniel García García es
profesor titular de
la Universidad de

Oviedo, en el
Departamento de Biología de
organismos y Sistemas. Enfoca
su trabajo en el estudio del
papel que juega la
biodiversidad en el
funcionamiento de los
ecosistemas. Analiza funciones
de la biodiversidad animal
como la polinización, la
alimentación de los herbívoros
e insectívoros o la dispersión de
semillas, que condicionan la
producción de cosechas, la
recuperación forestal o el
control de plagas.

-¿A qué se refiere el término
biodiversidad?
-Biodiversidad es un término
que combina vida (bio) y
variedad (diversidad) para
representar la heterogeneidad
con la que se expresa la vida en
nuestro planeta. La
biodiversidad incluye tanto la
variedad en la composición
genética de las especies como la
diversidad de ecosistemas en el
paisaje, pasando, como no, por
la diversidad de especies en los
ecosistemas. Es más,
biodiversidad no sólo son las
especies, sino también el
complejo entramado de
relaciones ecológicas entre unas
y otras: las especies compiten
por los recursos o se ayudan
entre sí, o sirven unas de
recursos de otras. Y en esas

relaciones se provocan procesos
de transferencia de materia y
energía en los ecosistemas.

-Se oye mucho hablar del
peligro de la pérdida de
biodiversidad,¿es importante?
-Es tan importante porque la
biodiversidad es algo así como
“la estructura” de la biosfera, y
por tanto determina su
funcionamiento. Dicho de otro
modo, alterar la biodiversidad
es alterar el funcionamiento de
la naturaleza. Esto ocurre a
escala local (por ejemplo, si
eliminamos a los grandes
carnívoros de un valle,
proliferarán los herbívoros que
colapsarán la regeneración de
los bosques transformando todo
el ecosistema) y global
(eliminado dos tercios de todos
los bosques del planeta hemos
contribuido al calentamiento
global). Y es importante porque
estamos provocando una
pérdida de biodiversidad a
escala planetaria, comparable a
cualquiera de las antiguas
extinciones masivas que
conocemos por el registro fósil,
pero lo estamos haciendo en un
tiempo récord.

-¿En qué nos puede afectar al
ser humano?
-La pérdida de biodiversidad
está afectando al ser humano en
múltiples sentidos ya que, como
cualquier otra especie en el
planeta, dependemos de
nuestro entorno natural, con sus
organismos y sus condiciones
físicas controladas por éstos,

para crecer, sobrevivir y
reproducirnos. Agua potable,
alimentos, medicinas, calor,
cobijo, higiene… todo esto
depende de la biodiversidad.
Por otra parte, creo que la
mayoría de nosotros estaremos
de acuerdo en que resulta
deprimente vivir en un mundo
de naturaleza empobrecida y
homogeneizada por la acción
humana.

-Entonces ya no es solo
cuestión de que haya más o
menos seres vivos, sino que
realmente afecta a la
producción de alimentos y a la
economía.
-Efectivamente, la biodiversidad
puede tener un valor intrínseco,
un valor en sí misma. Dicho de
otro modo, nos puede molestar,
en mayor o menor medida, y en
un sentido ético o espiritual,
que haya más o menos seres
vivos.

-Póngame algún ejemplo de ese
valor utilitario de la
biodiversidad.
-La biodiversidad influye en el
día a día humano
proporcionando materias
primas (madera, fibras,…),
bienes de consumo (todos
nuestros alimentos, los frutos y
verduras, las semillas, la carne,
el pescado, la leche, son parte
de la biodiversidad o de su
actividad) y “haciendo cosas”
que nos mejoran la vida, a
través de los procesos y ciclos
ecológicos.

Pasa a la página siguiente

D
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Viene de la página anterior

-Explíqueme esos procesos
naturales.
-Los ecólogos llamamos
“servicios ecosistémicos” a
estos procesos, refiriéndonos a
funciones de los ecosistemas
que repercuten en nuestro
bienestar. Por ejemplo, la
vegetación leñosa que fija el
suelo de una ladera empinada
evita los argayos sobre
carreteras y casas. Ese papel de
la vegetación natural es el
equivalente al de una obra
pública para sujetar el suelo,
mediante muros y mallas de
contención, en la misma ladera
pelada por los incendios o el
sobrepastoreo. Desde esta
perspectiva de materias primas,
bienes y servicios es evidente
que la pérdida de biodiversidad
repercute en la economía.

-Hay quien da un valor
económico a la pérdida de
biodiversidad.
-Muchos bienes y servicios
ecosistémicos entran
directamente en el sistema de
mercado y se pueden cuantificar
económicamente. Por ejemplo,
se calcula que el valor
económico anual proporcionado
por los océanos, básicamente a
través de las pesquerías, su
procesamiento y su venta,
asciende a unos 250.000
millones de euros (por poner
una cifra comparativa, el PIB de
España en 2018 fue 1.2 billones
de euros). Los servicios
ecosistémicos podemos

cuantificarlos, por ejemplo,
evaluando el coste que tendría
dejar de recibirlos. Por ejemplo,
si elimináramos de golpe todos
los servicios de polinización que
brindan animales como insectos,
aves y murciélagos en la
agricultura global, perderíamos
cosechas por valor de 160.000
millones de euros anuales. Es
más, a finales de los noventa, se
calculó el valor global de la
biosfera en 30 billones de euros,
casi el doble del PIB global de
ese momento. Aunque estas
estimaciones son groseras, nos
indican que hay más riqueza
dependiente de la biodiversidad
que la que producimos por
actividad humana.

-¿Y qué podemos hacer a para
ayudar a mejorar la situación?
-Los consumidores tenemos una
gran cuota de responsabilidad,
pero también de poder, para
revertir la crisis ecológica del
cambio climático y la pérdida de
biodiversidad. Se resume en dos
palabras: menos y mejor. Cada
producto que consumimos tiene
un impacto ambiental, por lo
que es fundamental tener un
efecto cuantitativo, reduciendo
el sobreconsumo de artículos
que no son de primera
necesidad. Evitemos lo
superfluo, sin dejarnos llevar por
el dudoso mantra de que el
consumo es el motor del
crecimiento económico. Un
ejemplo es el consumo de ropa,
un producto que puede
obtenerse por un bajo precio (a
costa de los bajos salarios de los
manufactureros) pero que tiene
un impacto ambiental enorme,
por su consumo de agua y su
necesidad de fibras sintéticas y
procesado químico. Consumir
mejor significa elegir los
productos con menos impacto
ambiental.

-¿Cómo se estima el impacto
ambiental de los productos?

-Por ejemplo, en el caso de los
alimentos, elijamos productos
de cercanía, no por chovinismo,
sino por el menor impacto
ambiental de su transporte y
conservación: mejor un kiwi
asturiano o gallego que uno que
ha tenido que ser desplazado en
barco desde Nueva Zelanda,
nuestro punto más lejano en
todo el planeta. Elijamos
productos ecológicos, que
reducen el impacto ambiental
por su menor dependencia de
los fertilizantes y pesticidas
agroquímicos. Es verdad que los
productos cercanos y ecológicos
suelen hacer más cara la cesta
de la compra por lo que,
desgraciadamente, no todo el
mundo puede elegirlos. Hemos
de reivindicar políticas sociales
que permitan equiparar precios
y generalizar el consumo de
productos sostenibles.

-Para terminar, ¿podría dar
algún consejo más a los lectores
de esta publicación de
consumidores conscientes?
-Mi consejo final es ser un
consumidor consciente pero no
martirizado. No hay que
plantearse el consumo de los
productos sostenibles como el
calvario de “no puedo comprar
nada, todo es malo; o no es
saludable o no es amigable con
el medio-ambiente”. En la
medida de las posibilidades
económicas de cada uno, hay
que disfrutar de los buenos
productos sostenibles, tanto por
el propio producto en sí, como
por la conservación de la
biodiversidad facilitada por ese
producto sostenible. Por
ejemplo a los que les guste
comer jamón y puedan
permitírselo, que disfruten al
saborear el ibérico ecológico, no
sólo por la grasa entreverada
que da la raza, sino porque es de
cerdos criados en libertad, en
una dehesa que alberga águilas
imperiales y linces ibéricos.

El valor anual que 

proporcionan los 

océanos es de 

unos 250.000 

millones de euros
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oyana es un pequeño
paraíso situado en el
corazón de Illas y el
proyecto de La Huerta

consecuencia de un devenir de
circunstancias personales,
familiares pero también sociales.
Hasta 2012 vivíamos en Madrid,
yo llevaba ya 2 o 3 años a "lo
que saliese" después de haber
trabajado 10 como delineante.

Ese 2012, recién estrenada la
ultima reforma laboral,
despidieron a Susana, mi mujer,
prácticamente por teléfono
después de 8 años en la empresa
y estando de baja maternal.
Susana es de Avilés y yo de
Azuqueca de Henares, un pueblo
de Guadalajara, donde fueron a
parar con cristalería muchos
asturianos, entre ellos mi padre
que también es de Avilés. ¿Qué
mejor sitio que Asturias para
empezar de cero?

Han sido años complicados y
de pocos lujos pero la calidad de
vida que ofrece Asturias y
concretamente Illas es muy
grande y nos ha ayudado mucho
a llevarlo con ilusión.

Nuestra filosofía en la huerta
es producir ecológico y en la
medida de lo posible sin
híbridos. Lo hacemos por
convicción, porque creemos que

el mejor producto es el ecológico
y de cercanía. El ecológico por el
simple hecho de no haber sido
tratado con productos de
síntesis química que generan
residuos tanto en la tierra como
en organismos. Y de cercanía
porque el producto es cosechado
en su punto de maduración y
con sus valores nutritivos
óptimos, no un mes antes para
meterlo en cámaras hasta el día
de su venta. Nosotros servimos
verdura que muchas veces lleva
minutos cosechada.

Más allá de ser un simple
proyecto de autoempleo, existe
también un compromiso con lo
que significa la soberanía
alimentaria: el derecho de los
pueblos a una alimentación
nutritiva, sana y culturalmente
adecuada, accesible y producida
de forma sostenible y ecológica.
Todo lo contrario a lo que nos
ofrece la producción
convencional y los canales de

venta globalizados donde nadie
sabe realmente lo que se mete al
cuerpo y donde paradójicamente
sale más económico comprar
algo producido a 15.000
kilómetros que algo cultivado a
100 kilómetros. Pero muchas
veces esos precios tan bajos son
a costa de sufrimiento,
explotación humana y daños
ambientales y de merma de la
salud de los consumidores.

Como productores, el mayor
reto es que sean alimentos
realmente accesibles. Hay que
centrarse mucho en la venta
directa al consumidor:
mercados, ferias y repartos a
particulares para poder ajustar
los precios. Por eso mismo
trabajamos el mercado de Grao
los domingos y de Avilés los
lunes. Poco a poco dándonos a
conocer y haciendo valer
nuestros productos y la manera
de producirlos.

Queremos acabar con esa
imagen elitista y cara que se ha
generado en torno a lo
ecológico.

J

Darío de las Heras
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i trabajo e
ilusión parte de mi
deseo de buscar
alternativas a todo

lo que me inquieta. Huyendo de
los productos industrializados,
minimizando los impactos medio
ambientales... Mi postura como
maestro heladero y como padre
me empujó a formarme para
crear mis propios helados,
pensando en un producto más
natural, más sano.

Aunque estoy comenzando en
el mundo empresarial, (esto
implica una gran dosis de
paciencia y aprendizaje), he
tenido claro que quiero
desarrollar una red de consumo
de proximidad, que deseo
minimizar el uso de plásticos en
mi tienda y lo que me diferencia
como profesional en nuestra
zona, es que realizo mis helados
de manera artesanal, en mi
obrador.

Como veis son ideas sencillas,
pero que llevarlas a cabo son
más costosas, de lo que parecen
pero bueno esto daría para otro
artículo…

La materia prima que más
utilizo es la leche, que toda ella
es de empresas locales, esto me

hace poder ofrecer un producto
excelente, con huella de carbono
mínima y contribuir al desarrollo
local.

Intento ofrecer frutas de
temporada, atendiendo siempre
a las necesidades de mis clientes,
seleccionando personalmente las
mejores variedades locales, o en
su defecto, nacionales.
Frambuesas y arándanos de
Caravia, fresas de Candamo o
Villaviciosa, kiwi de la Isla de
Soto del Barco, etc.

En mis recetas siempre estoy
innovando y probando
alternativas más sanas, pues
considero que es
responsabilidad de todos
preocuparnos porque los
alimentos que comamos sean
más saludables, tanto para
nuestro cuerpo, como para
nuestro entorno.

Por ello, busco minimizar el
uso de plásticos en mi tienda.
Tarea muy compleja y costosa,
en la que voy dando pequeños
pasitos. A parte del plan de
recogida selectiva de RSU,
conocido por todos, también he
ido desarrollando acciones que
creo que son necesarios para
una empresa más sostenible con

su entorno. Utilizo servilletas,
papel higiénico y folios
reciclados, atendiendo siempre a
la procedencia de la pasta de
papel, que sea de bosques
sostenibles. Solo suministramos
bolsas de papel a nuestros
clientes, todas nuestras cucharas
y envases para llevar a casa son
de PLA, material compostable
procedente de fibras naturales
como el maíz.

Se que son pequeñas cosas,
pero estoy convencido de que es
el camino que todas las personas
deberíamos seguir, convencidos
de que estamos en deuda con
nuestro planeta.

M

Pablo Ponga
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EDELAR Jardinería y
trabajos forestales

nace para dar respuesta
a necesidades de

inserción sociolaboral de
personas en riesgo de
exclusión, a través de
actividades de conservación
medioambiental y actividades
vinculadas al mantenimiento
de espacios verdes.

En estos momentos hay
doce personas empleadas,
realizando trabajos de
creación de jardines, siegas,
podas, rocallas, arbolado
arbustos, reposición de planta,
limpieza de fincas, caminos y
trabajos forestales.

En sus inicios realizaba
trabajos de mantenimiento en
el Ayuntamiento de Avilés,
pero posteriormente el campo
de acción se amplió y funciona
como una empresa más de
Jardinería para atender
encargos públicos y privados.

Dentro de sus actividades se
incluyen también algunas de
educación ambiental, como
visitas guiadas realizando por
ejemplo tareas de trasplante
de plantas desde los semilleros
o decoración de señales

Indicativas. Asimismo Vedelar
ofrece cursos de formación
específica sobre la actividad
botánica forestal,
tratamientos silvícolas, viveros
o gestión de los residuos
ligados a este sector.

V
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na de las cuestiones que más
repercusión está teniendo en la
sociedad es el exceso de plásticos y

los problemas que ocasionan. Hasta
tal punto es así que en 2018 la Fundéu

(Fundación del Español Urgente) eligió como
palabra del año el término “microplástico”,
poniendo el acento en la toma de conciencia en
torno a uno de los grandes problemas
medioambientales.

Microplásticos fue una de las palabras con
mayor presencia, y con visos de que va a ser muy
utilizada en adelante. Los microplásticos son
pequeños fragmentos de plástico (menores de
cinco milímetros) que o bien se fabricaron ya con
ese tamaño para ser empleados en productos de
limpieza e higiene, o bien se han fragmentado de
un plástico mayor.

La presencia de los microplásticos en la arena de
las playas, en los organismos de los animales, en la
sal marina que consumimos y hasta en el agua ha
hecho saltar las alarmas y ha obligado a poner en
marcha medidas para reducir el consumo de los
plásticos de un solo uso.

Pero no son sólo las fibras plásticas. También
tiene enorme impacto la presencia de sustancias
utilizadas en la fabricación de los plásticos y las que
se producen en su degradación. Entre las
sustancias potencialmente más peligrosas se
encuentran los disruptores hormonales (el más
conocido por su carácter carcinogénico es el
Bisfenol A), capaces de engañar al organismo.

PLÁSTICOS hasta en la sopa

U

10

Afecciones cancerígenas y 

enfermedades en los sistemas 

nervioso y reproductivo

Cada vez más artículos científicos nos informan de
que las consecuencias de la presencia de
microplásticos en nuestro organismo pueden ser
graves. Hay estudios que muestran una reducción de
la fertilidad y problemas de crecimiento en algunas
especies. Y que los efectos del plástico van
desde afecciones cancerígenas y cardiovasculares,
enfermedades relacionadas con el sistema nervioso
o reproductivo, así como enfermedades
inmunosupresoras.

«Nos consta que los plásticos tienen efectos sobre
los animales en casi todos los niveles de
organización biológica. Lo que sabemos basta para
que actuemos y reduzcamos la contaminación por
plástico que llega a océanos, lagos y ríos». Las
autoridades pueden prohibir ciertos tipos de plástico;
los ingenieros químicos, formular polímeros
biodegradables; los consumidores, rechazar los
plásticos de usar y tirar, y el sector industrial y los
Gobiernos invertir en infraestructuras que capten y
reciclen estos materiales sin que lleguen al agua.

www.ciel.org/plasticandhealth)
https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/gran
des-reportajes/es-plastico-amenaza-para-nuestra-
salud_12739/2

http://www.ciel.org/plasticandhealth
https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/grandes-reportajes/es-plastico-amenaza-para-nuestra-salud_12739/2
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DESAYUNOS
Batidos verdes base
Hojas verdes  (acelga, espinaca, 
canónigos, kale)
+ Fruta (manzana, kiwi, plátano).
En una batidora se pone una pieza 
de fruta de temporada de un sólo 
tipo y hojas verdes de temporada 
en misma cantidad a la fruta o 
mayor (estas sí se pueden mezclar 
de varios tipos). Se cubre con agua 
fresca, se bate y se ingiere lo más 
pronto posible.
Licuado de remolacha, apio y 
manzana
Se pela una remolacha y se parte 
por la mitad, se lavan una o dos 
hojas de apio, se quitan la parte 
central de la manzana y se pasa 
todo ello por una licuadora. Se 
bebe lo más pronto posible.

ALMUERZOS
Hasta las 11 de la mañana el 
cuerpo está en fase de 
eliminación, por eso antes de esta 
hora se recomienda no ingerir 
nada salvo agua o como mucho 
licuados, zumos, batidos o 
infusiones de frutas y hortalizas. 
Desde las 11 de la mañana el 
cuerpo está en fase de ingestión, 
es el momento de empezar a 
ingerir algo sólido, que incluya 
frutos secos, aceites, cereales…
Tosta de pan de escanda con 
romero y aceite de oliva
La opción rápida sería comprar un 
pan de escanda de masa madre 
(se puede encontrar en Avilés), 
tostar una rodaja, echar por arriba 
romero y un chorro de aceite de 
oliva.

RECETARIO 

DE INVIERNO

l invierno es el 
momento de comer 

hojas verdes y frutas
ricas en vitamina C 

como los cítricos y el kiwi para 
prevenir resfriados. Pero 
también para tomar caldos, 
guisos e infusiones calientes.
En las huertas ecológicas de 
Avilés y Comarca podemos 
conseguir este invierno: 
espinacas, lechuga, kale, 
rúcula, acelgas, escarola, 
canónigos, perejil, cilantro, 
hinojo, laurel, romero, melisa, 
coliflor, brócoli, lombarda, 
achicoria roja (radichio), 
repollo, col picuda, berzas, 
coles de bruselas, nabiza, 
cardo, borraja, apio, 
rabanitos, calabaza vasconia, 
calabazón asturiano, nabo 
daikon, remolacha, cebolla, 
patatas, puerros, brotes de 
girasol, de rabanito o de 
brócoli, limones, manzanas y 
naranjas.
Además hay huevos y es 
época de aceite de oliva 
recién prensado, también de 
legumbres como lentejas, 
garbanzos y fabas, plátano y 
kiwi.
Nota: no todos los días 
hacemos las mismas 
actividades, dormimos lo 
mismo o nos sentimos igual, 
por tanto no deberíamos de 
comer un mismo número de 
veces al día todos los días. Si 
quieres más información, 
encontrarás el recetario 
completo en elpaxuverde.org

COMIDAS
Es el grueso de la ingesta del día pero lo 
ideal sería comer un plato único. 
Además se recomienda no beber un rato 
antes de comer, ni durante y hasta un 
rato después, el agua diluye el ácido 
gástrico y ocasiona una especie de corte 
de digestión.
Potajes base
Legumbres (garbanzos, lentejas, fabes)
+ Hoja (nabiza, espinaca, acelga, berza) + 
“Compango” (patatas, cebolla, calabaza, 
nabo daikon, apio, ajo, especias, 
comino, pimentón, cúrcuma, pimienta 
negra, laurel)
Se ponen a remojo las legumbres en el 
caso de lentejas y garbanzos, unos cinco 
días antes, en agua tibia y un chorrito de 
vinagre durante 8 horas. Tras 8 horas se 
escurren y se ponen a germinar, para ello 
se ponen en frascos de cristal, se llenan 
un poco menos de la mitad del frasco, se 
tapan con una gasa amarrada con una 
goma elástica y se ponen inclinados (la 
inclinación de muchos escurreplatos es la 
inclinación ideal para germinar), es 
importante echarles agua una vez al día y 
volver a escurrir, se vuelven a poner en 
esa inclinación y a los cinco días ya se 
podrán cocinar. En el caso de las fabas 
que es más difícil que germinen, lo mejor 
es ponerlas el día antes a remojo en agua 
caliente con vinagre durante 12 horas 
mínimo. Tras la germinación o el remojo 
se ponen a hervir con un pedazo de alga 
kombu de uno o dos centímetros a 100ºC 
durante al menos una hora. Importante 
quitar siempre la capa de espuma que se 
vaya generando en el agua de la cocción.
¡Ojo! En el caso de hacer pote asturiano a 
las fabas se tienen que asustar con un 
cuarto de vaso de agua fría cada vez que 
empiecen a hervir con fuerza. Además las 
berzas hay que bacocharlas, para ello se 
les corta la parte blanca que es más dura, 
se pican menudo y se restriegan bajo el 
agua del grifo, después se ponen a hervir 
30 minutos y se descarta ese agua.
Tras la hora de cocción de las legumbres, 
se añade el nabo en dados, el apio 
troceado, la patata escachada para que el 
almidón espese el caldo, y la calabaza y 
se cuece todo 15-20 minutos más. La idea 
es que se haga bien la patata, la única 
hortaliza que no se puede comer cruda. A 
parte ponemos a sofreír con aceite de 
oliva el ajo y la cebolla picadas, cuando 
esté la cebolla transparente y el ajo 
dorado se separa del fuego y se echan las 
especias. Se echan las hojas verdes a la 
olla con las legumbres y el “compango”, 
el ajo con la cebolla y las especias y se 
sala.

E
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Recetario elaborado por Aida Rodríguez Álvarez,  socióloga, naturópata
titulada por el Instituto Profesional de Estudios de la salud de Madrid; 

aprendiza de hortelana 

CENAS
Lo recomendable es que sean antes 
de las 20 h. La fase de ingestión que 
empieza a las 11 de la mañana dura 
hasta las ocho de la tarde, después 
de esta hora el cuerpo estará en la 
fase de asimilación y a las cuatro de 
la madrugada empieza la fase de 
eliminación que dura hasta las 11. 
De nuevo lo óptimo sería tomar un 
plato único y ligero. También es un 
buen momento para ingerir 
alimentos con mayor proporción de 
proteínas.

Sopa de miso
1 o 2 puerros, 1 lámina de alga 
wakame, 1 o 2 cucharadas de miso 
sin pasteurizar, 1 cucharada de 
aceite, 150gr de seta nameko
(opcional)
Se sofríe en una cucharada de 
aceite el oliva el puerro troceado, 
cuando esté pochado se añade el 
agua y el alga wakame cortada en 
cachos pequeños y se deja hervir 10 
minutos. A los cinco minutos se 
añaden los 150 gramos de nameko
sin trocear. Cuando haya pasado el 
tiempo se quita del fuego y cuando 
la temperatura del caldo haya 
bajado un poco se disuelve el miso.

MERIENDAS
Refresco de kéfir
Agua, panela, gránulos de 
kéfir de agua (tibicos), fruta 
desecada a elegir (higos, 
ciruelas, pasas...), 2 limones
Se pone en un frasco un dedo 
de gránulos de kéfir (se 
pueden conseguir en redes 
sociales o tiendas ecológicas, 
no se compran ni se venden, 
se comparten). Se mezcla agua 
con una cucharada de azúcar y 
se llena el frasco , se echa un 
limón partido en dos y un par 
de higos o ciruelas pasas. 
Después se tapa con una tela y 
una goma elástica. 
A las 24 horas  se cuelan los 
gránulos (evitando que estén 
en contacto con utensilios de 
metal), se quitan las ciruelas o 
higos y el medio limón. Se echa 
el líquido en una botella de 
vidrio con el jugo de un limón 
fresco exprimido y se cierra 
con tapa. Tras 24horas 
tendremos un refresco de 
limón burbujeante y ¡muy 
digestivo! 
Atención: ¡no usar nunca miel, 
canela o cualquier otro 
ingrediente con principios 
antibióticos o antifúngicos
porque matará a los gránulos!

Untable de aceitunas con 
brotes
Aceitunas, nueces, ajo, aceite 
de oliva, brotes de girasol, 
brócoli, rabanito…
Se echan en el vaso de la 
batidora cien gramos de 
aceitunas deshuesadas, un 
puñado de nueces remojadas, 
un diente de ajo y un chorrito 
de aceite de oliva y se bate 
hasta conseguir una pasta. Se 
decora por encima con los 
brotes.

Coles de Bruselas con salsa de soja
500 gramos de coles de Bruselas, 
aceite de oliva, salsa de soja 
(tamari mejor)
Se precalienta el horno a 180ºC. 
Mientras se lavan y escurren las 
coles. Se cortan por la mitad y se 
extienden en la bandeja del horno 
untada en aceite. Se hornean 40 
minutos. A los 20 minutos se les da 
la vuelta. Cuando transcurra el 
tiempo se apaga el horno y se echa 
por encima de ellas un chorrito de 
salsa de soja tamari. 

Verduras al vapor con salsa de 
yogur y cilantro
Brócoli, calabaza, huevo , yogur, 
limón, sal, cilantro, aceite de oliva
Se hacen al valor el brócoli partido 
en ramas, la calabaza en dados y 
los huevos bien lavados durante 10 
minutos. Para la salsa, se mezcla el 
yogur con una pizca de sal, un 
chorrito de limón, una cucharadita 
de aceite de oliva y un ramillete de 
cilantro picado finito.
Curiosidad: el cilantro es un 
potente agente quelante que ayuda 
a la eliminación de metales 
pesados del cuerpo. Para las 
personas que vivimos en Avilés es 
beneficioso su consumo.
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T
odo comenzó con
Aitana, una niña de

Tarazona con una grave
cardiopatía congénita a

la que el sistema sanitario
español había desahuciado por
no querer sufragar una
operación en un hospital de
Boston, el único en el mundo
que podía curarla. Sus padres
consiguieron recaudar los
500.000 euros necesarios para
salvar a su hija gracias a la
solidaridad de millones de
personas, que con el simple
gesto de guardar los tapones
de plástico de los envases
vacios y hacérselos llegar
consiguieron el milagro.

Quisimos aportar nuestro
granito de arena y se nos
ocurrió vender los residuos
electrónicos que generaba
nuestra empresa y donar el
dinero. Poco a poco los clientes,
amigos, vecinos, amigos de
nuestros amigos… se fueron
haciendo eco de la iniciativa y
comenzamos a recibir un goteo
de donaciones, todo tipo de
aparatos inservibles, desde
ordenadores hasta cafeteras.

De la venta de estos residuos
a empresas especializadas en la

regeneración de residuos
obtuvimos los primeros
ingresos que al principio
donábamos a Aitana, pero una
vez que su objetivo estaba
conseguido quisimos ayudar a
más niños. Y nos dimos cuenta
que había muchos y muy cerca.

En Septiembre de 2013
comenzamos una nueva
actividad a través de lo que
hemos llamado aulas
solidarias. En ellas impartimos
cursos a personas y niños que
necesiten apoyo. El primer
bloque de cursos se impartió en
centro cultural de La Carriona.
Desde entonces hemos
realizado cursos de apoyo de
Inglés, de alfabetización digital,
pequeñas reparaciones
domésticas, reparación de
ordenadores, talleres de
montaje de equipos
informáticos a jóvenes en
riesgo de exclusión social, en
coordinación con la Cruz Roja …

Así nació la asociación
Astarte Residuos Solidarios. A
día de hoy hemos recogido 200
toneladas de residuos
electrónicos y hemos realizado
23 kedadas solidarias. Todo
esto se traduce en unas

donaciones en torno a 20.000
euros a niños o asociaciones de
niños que necesitan ayuda. Al
mismo tiempo hemos
comenzado a firmar convenios
de colaboración con entidades
públicas y privadas para la
recogida de residuos
electrónicos. El primer convenio
ha sido con el Ayuntamiento de
Muros de Nalón en virtud del
cual recogemos los residuos
electrónicos que los usuarios
depositan en los telecentros.

Hemos creado una red, los
micropuntos verdes, una
especie de puntos limpios
solidarios en los que el
ciudadano deposita residuos
que puedan ayudar a los
demás. Contamos con medio
centenar en colegios,
ayuntamientos, bibliotecas,
asociaciones y empresas.

José Ramón Suárez Pérez 
Gloría María García Torres

www.residuossolidarios.org14



ace 7 años creamos
Catasol, una
Cooperativa Integral

de Trabajo Asociado
y de Consumo. Un proyecto
agroecológico basado en
sostenibilidad, autosuficiencia y
ética, tanto laboral como
comercial. Empezamos siendo
23 personas socias de consumo
y 5 socias de trabajo, un grupo
con ideas comunes sobre
ecología y necesidades
laborales.

En una finca de algo más de 2
hectáreas, en el municipio de
Castrillón, acondicionamos el
acceso, pusimos invernaderos,
almacén, pozo, depósito de
5.000 litros de capacidad y
paneles solares, y plantamos
hortalizas; también árboles
frutales en las zonas menos
cultivables de la finca.
Al año conseguimos para
nuestra huerta el número de
operador ecológico por parte del
organismo certificador asturiano
COPAE.

Hace tres años abrimos
nuestra tienda ecológica
certificada en Las Vegas
(Corvera). Un espacio luminoso y

bien situado en la calle
Alejandro Casona, donde el
producto fresco es el
protagonista.

La prioridad de Catasol es
siempre ofrecer el producto más
local posible: tenemos gran
variedad de verduras y
hortalizas de agricultores
ecológicos locales. Si no hay
producto local, en Catasol
acudimos a productores
cercanos fuera de Asturias.
Ganamos en calidad y frescura.
Y compramos a distribuidores de
confianza.

Tenemos una relación
entrañable con la gente
agricultora que produce
ecológico en la comarca,
proyectos como el mercado de
Raíces son posibles gracias
al trabajo cooperativo, en este
caso también del Ayuntamiento
de Castrillón.

Para nosotros es muy
importante que la producción
sea ética; con productos de
comercio justo y salarios dignos
apoyamos la idea de trabajo
decente que queremos para
nosotros mismos.
Desde el primer día Tienda

H
Catasol vende productos
frescos y graneles variados
(arroz, pasta, frutos secos,
semillas, harinas…), y seguimos
en lucha contra el plástico,
ofreciendo la posibilidad a
nuestros clientes de traer sus
propios envases y teniendo
disponibles todos los formatos
de bolsas de papel. Han tenido
muy buena acogida los
productos de limpieza para el
hogar a granel, y siempre
disponemos de detergente,
lavavajillas y limpia-hogar.

Tenemos una página web
(www.catasol.es), para ofrecer
nuestro servicio de venta on
line a toda la comarca, además
de a Gijón y a Oviedo.

Catasol representa un gran
esfuerzo, pero con la fortaleza
que da saberse en el camino
correcto para una vida más
saludable y digna. A día de hoy
somos 51 personas asociadas.

Dolores Hofmann 15
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¿Sabes cuales son tus 
derechos en materia de 
consumo eléctrico? 

•Las facturas han de mostrar 
claramente la información de 
la lectura del contador, el 
consumo y los precios. 

•Datos de consumo medio.

• Es obligatorio un teléfono de 
asistencia gratuita 

•Si quieres puedes tener un 
contador propio en vez de ser 
alquilado a la compañía. 

• Puedes irte cuando quieras, 
salvo que hayas firmado algún 
compromiso de permanencia.

• El cambio de compañía es 
gratuito, en el plazo máximo 
de tres semanas.

• En muchos casos el usuario 
puede tener derecho al Bono 
Social, una tarifa especial para 
pensionistas, familias 
numerosas y rentas bajas.

Energías renovables

¿Sabías que ya numerosas 
compañías que comercializan 
energía renovable 100% 
garantizada?

Algunas compañías venden 
energía eléctrica que proviene 
de un mix en el que se 
incluyen térmicas de carbón o 
energía nuclear, por ejemplo.
Pero otras, en muchos casos 
cooperativas de usuarios, 
comercializan energía 100% 
renovable con certificación de 
garantía, a través de empresas 
ajenas a las multinacionales. 

Estas compañías tratan de 
racionalizar y democratizar el 
acceso a la energía renovable 
y además casi siempre 
suponen un ahorro económico 
para el usuario. En Asturias 
está ya operando, por 
ejemplo, la cooperativa 
Astuenerxía.

Una oficina para ayudarte a 
resolver las reclamaciones y 
defender tus derechos

En la OMIC (Oficina Municipal 
de Información al Consumidor) 
pueden asesorarte sobre 
diversos temas:  derechos del 
consumidor, hacer mediación 
para resolver conflictos, incoar 
expedientes sancionadores en 
caso de que se hayan 
cometido infracciones por 
parte de los vendedores y 
también pueden elevar la 
queja a los sistemas de 
arbitrajes para solventar 
reclamaciones con las 
empresas adheridas a este 
sistema de resolución de 
conflictos.

Sobre temas de energía 
puedes tener mucha más 
información en la web del 
ministerio  
www.controlastuenergia.gob
.es

En este enlace se pueden 
encontrar comercializadoras 
verdes de toda España.
https://ecoinventos.com/alter
nativas-contratar-energia-
renovable-en-espana/

Defensa del consumidor

Electricidad
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Códigos de barras
Hay varios tipos de códigos de barras, pero el 
más común con diferencia es el Código EAN, 
de 13 dígitos. Los dos o tres primeros dígitos 
son el código de país, los siguientes 4 el 
código de empresa y otros cinco o seis 
dependen del producto. El último es un dígito 
de control.  Sin embargo hay algunas 
excepciones. Por ejemplo todos los periódicos 
comienzan por 977, los libros por 978 y todos 
los formatos de música por 979. Después van 
los códigos de país y producto. Un libro 
español, comenzará por los números 97884.

Es muy importante tener en cuenta que el 
código es del país donde se certifica, no es 
origen del producto. 

Un producto de un país americano (por 
ejemplo) pero envasado en España, pueden 
tener código de barras español. Un ejemplo 
puede ser el de pistachos de EEUU pero 
envasados en España.

https://www.latiendadelasbarras.com/barras
/significado-codigo-barras-alimentos/

¿Qué es el huevo ecológico?
Los huevos ecológicos son los puestos por 
gallinas a las que no se las ha suministrado 
antibióticos, hormonas o harinas de pescado y 
carne en la alimentación; además los cereales de 
su dieta proceden de cultivos ecológicos 
certificados. 
Las gallinas tienen que vivir fundamentalmente 
en espacios abiertos, no enjauladas, en 
condiciones de no hacinamiento y poder estar al 
aire libre buena parte del tiempo. 
Cuando las condiciones meteorológicas lo 
permitan, las aves acuáticas deberán tener 
acceso a una corriente de agua, un charco o un 
estanque.

¿Cómo se diferencia?
Como el color, el tamaño o la forma no son 
identificativos en absoluto, es necesario 
asegurarse mirando en su inscripción. Todos los 
huevos deben tener en la cáscara una inscripción 
similar a la de la imagen.
El primer número es el que indica el tipo de cría. 
El 0 indica que son huevos ecológicos, el 1 son 
los huevos camperos. El 2 y 3 proceden de 
gallinas enjauladas y a veces en condiciones que 
rallan el maltrato animal. 
Luego son dos números para identificar la 
provincia; Asturias es el 33. Y el resto identifican 
el municipio y la granja.
Si te preocupa tu salud y el bienestar animal, 
nunca consumas los número 2 o 3. Tu paladar lo 
disfrutará.

Primer dígito
0 =  ecológico
1=  gallina campera
2=  gallina criada en suelo, 
en naves cerradas 
3=  gallina criada en jaula
ES:  código de España
33: código de provincia 
Asturias
007: identifican el 
municipio; en Asturias van 
por orden alfabético. En 
esta foto es 007, de Boal. 
Los tres dígitos finales 
identifican a la granja.

Huevos

https://www.latiendadelasbarras.com/barras/significado-codigo-barras-alimentos/


l estilo de
alimentación que
reina hoy en día está
marcado por tener un

alto predominio de alimentos
procesados y ultra procesados,
por tanto es una alimentación
antinatural. Hay una gran
abundancia de alimentos de
fácil alcance, nuestro cuerpo ya
no necesita moverse para
conseguirlos como cuando
vivíamos en el campo, lo cual es
evolutivamente antinatural,
somos la única especie animal
que puede conseguir alimento
sin moverse (excepto los
animales domésticos de
compañía). Existe un gran
predominio de hidratos de
carbono refinados, es decir
glucosa de rápida absorción, lo
que es sinónimo de azúcar, y
esto se traduce en
innumerables problemas para la
salud, siendo además ésta
altamente adictiva.

Existen muchas y diversas
tendencias de alimentación hoy
en día que hacen que nos
preguntemos cuál es la mejor
de ellas, pero no se trata tanto
de encontrar el tipo de
alimentación ideal o perfecta,
porque no existe tal cosa. Todas
las tendencias son válidas y
dependerá de cada uno, de sus
valores, de sus necesidades y de
sus objetivos la elección de la
que mejor le encaje. Pero sí que
hay algo que creo que hoy en
día es indiscutible y que debe
de ser la base común de
cualquier tendencia de

alimentación: que sea lo más
natural y cercana posible a
nuestras necesidades
fisiológicas y respetuosa con
nuestro organismo y nuestro
ecosistema.

Una de mis mejores profesoras
solía decirnos “Cuando hagáis la
compra, cada producto que
cojáis preguntaros si vuestros
antepasados lo conocían; si no
lo conocían, no es un alimento
natural, es un alimento
procesado”. Siendo realistas no
vamos a pretender vivir sin
tocar un alimento procesado
nunca; pero sí tenemos que ser
muy conscientes de que no
deben de ser la base de nuestra
alimentación, sino saber que
son comestibles a los que
recurrimos de forma muy
ocasional y muy consciente,
para después poder compensar
éstas ingestas con alimentos
reales, ricos en nutrientes, que
nuestro cuerpo reconoce, que
nuestro cuerpo sabe digerir,
que no dejan residuos y por
tanto no nos intoxican,
dejándonos a largo plazo
síntomas que más tarde darán
lugar a enfermedades con
nombres y apellidos
aterradores.

Una alimentación que favorezca
nuestra salud y bienestar,
sigamos la tendencia nutricional
que sigamos, debería estar
siempre basada en la ingesta de
una gran cantidad de verduras y
hortalizas de temporada, de
cercanía y de cultivo ecológico,

así como de cereales integrales.
Si hay un alimento que se
recomienda tomar de cultivo
ecológico, son los cereales
integrales, ya que la capa que
recubre el grano integral, si no
es de cultivo ecológico, está
llena de los químicos
procedentes de la agricultura
convencional y pasan
directamente a nuestro
organismo. Lo mismo ocurre
con el alimento de origen
animal; si queremos empezar a
hacer un cambio hacia una
alimentación más limpia y más
vital, lo primero que
deberíamos empezar a
consumir de producción
ecológica son las carnes y los
lácteos, ya que son los que más
sustancias anti naturales tienen:
químicos, hormonas,
antibióticos, disruptores
hormonales, que aunque no
notaremos sus efectos de un día
para otro, con el paso del
tiempo, por acúmulo, provocan
efectos nocivos en la salud.

Legumbres, frutas, semillas,
frutos secos, germinados,
pescados… lo importante es
tener en cuenta que, si el
alimento es de buena calidad, el
nutriente es de buena calidad.
No hace falta tener grandes
nociones de nutrición y
dietética, es de sentido común,
mi organismo está diseñado
para reconocer lo que la
naturaleza me da, empecemos a
escucharle.

E

El rincón de la dietista 
Nuria Granados. Dietista Integrativa - Psico Neuro Inmunóloga Clínica - Coach Nutricional

Alimentación Saludable, Viva y Energética
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Modelos de consumo

Algunas pistas para 

elegir productos
o todos los artículos
son iguales. El precio
no es la única

variable importante a tener en
cuenta en un producto, hay
otras características que tienen
consecuencias en nuestro
entorno e incluso en el
mercado laboral. Como
consumidores podemos influir
y seguramente esté bien tener
en cuenta estas (y otras)
cuestiones.

¿Consumo local  o de km0?

Para mucha gente puede ser
lo mismo, pero no, no lo es.
Podemos pensar que al
comprar en el pequeño
comercio estamos ayudando a
fortalecer la economía local. Es

cierto, pero solo hasta cierto
punto, y además podríamos ir
mucho más lejos.

Si el comercio forma parte
de una franquicia, una parte de
los beneficios irán a una gran
empresa que vende su imagen
y su sistema de venta, pero
que puede estar en cualquier
lugar del mundo. Pero eso
seguramente solo suceda en
unos pocos casos.

Otra cosa a tener en cuenta
es el origen, sobre todo los
alimentos. Si compramos en
una pequeña tienda del barrio,
pero los alimentos vienen de
cualquier parte del mundo,
estamos contribuyendo a un
modelo de consumo basado en
el abaratamiento de costes y
que además precisa de
transportes contaminantes. Si
por el contrario buscamos
productos de cercanía,
también conocido como km0,

nos encontraremos lechugas,
coliflores, calabacines,
huevos… producidos en
huertos muy cercanos, que
puedes incluso visitar y
conocer a los dueños. Con eso
estás favoreciendo que “todo
quede en casa” y los productos
seguramente estarán mejor
madurados en la tierra.

En algunos lugares han
desarrollado distintivos para
señalar estos productos, lo que
les confiere un valor especial
por su beneficio para la
economía local.
Desgraciadamente aún no
existe este distintivo ni en
Asturias ni en la comarca de
Avilés. Lo único parecido es el
símbolo recientemente puesto
en marcha para el pescado de
la rula de Avilés, pero no
garantiza que sea producto
local sino desembarcado en la
rula de Avilés.

N
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Comercio Justo

No siempre es posible
conseguir productos km0,
pero cuando compramos
también podemos
preocuparnos de cómo se
producen esos alimentos o
esos objetos, allá de donde
vengan.

El Comercio Justo se
preocupa precisamente de
eso, de las condiciones
laborales y medioambientales
en el lugar de origen. No es lo
mismo comprar a empresas
que tienen empleados en
semiesclavitud que comprar a
otras empresas que mantienen
condiciones laborales dignas y
que además se preocupan de
preservar el entorno en el que

producen o fabrican. Nosotros
optamos por los segundo,
lógicamente. Es una de las
cuestiones a valorar por un
consumidor consciente.

Ecológico o de agricultura 
convencional

¿Cuál es la diferencia?
Según el reglamento aprobado
por la UE en 2018, se
considera agricultura ecológica
aquella que se basa en un
sistema sostenible que respeta
el medio ambiente y el
bienestar animal, pero
también incluye todas las
demás etapas de la cadena de
suministro de alimentos
(suministro de materias
primas, procesamiento,
almacenamiento, transporte,
distribución y servicios
minoristas).

Solo se podrán llamar
“ecológicos”, “biológicos” u
“orgánicos” a los alimentos
que proceden de la producción
ecológica y están certificados

para garantizar que cumplen
las normas de este sistema de
producción. Está prohibido el
uso de pesticidas y herbicidas,
tampoco se permiten los
transgénicos y en ganadería
ecológica se restringe mucho
el posible uso de antibióticos.
También está muy restringido
el uso de aditivos y no se
permite el uso de colorantes.
Por tanto se asegura la
máxima calidad.

Si quieres productos
ecológicos, busca el símbolo
de certificación ecológico. Para
productos asturianos, el
organismo certificador es el
COPAE, del que hablaremos en
otro número de esta revista.
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Calendario NATURAL

río. Esta es la  
característica más

notoria de la vida
durante el invierno, así 

como la escasez de luz. Muchos 
seres escogen esconderse, 
reposar, esperando el aumento 
del calorín y la claridad. Cada 
día se va notando el incremento 
de estas constantes vitales. Un 
dicho afirma: “En febrero da el 
sol en cualquier reguero”.
Y es que cuando sale el solín
despiertan muchos bichos: 
abejorros (son reinas que 
buscan sitios donde hacer su 
colonia), moscas y mosquitos 
(hay casas viejas con cientos de 
moscas hibernando), mariposas 
(muchas se esconden en 
edificaciones), lagartijas y 
murciélagos enanos a bajas 
altitudes, algunos osos en zona 

altas, cantan los pajarinos (hay 
que mantener el territorio 
frente a los usurpadores)… 
Abren las primeras flores: 
margaritas, sauces, cardos… Las 
prímulas o primaveras 
barruntan el crecimiento 
lumínico, por lo que, aunque las 
primeras salen ya a finales del 
otoño, van multiplicando sus 
poblaciones al correr el 
calendario.
Hay menos setas porque éstas 
medran con buenas 
temperaturas. Ahora vemos 
sobre todo las que viven en la 
madera.
Las aves invernantes 
aprovechan la visita para ligar, 
como el ritual de exhibición de 
las cercetas comunes, cuyo 
despliegue y sonido recuerda a 
muñecos de goma. 

También las sedentarias urracas 
se reúnen en nutridas 
asambleas, donde deciden los 
territorios y los amores. Las 
ranas bermejas están en plena 
reproducción y comienzan la 
puesta de sus huevos.
Incluso en pleno invierno 
ocurren migraciones, como las 
de las gaviotas cabecinegras y 
patiamarillas mediterráneas 
que vuelven a sus colonias 
reproductoras. Hay otros 
movimientos influenciados por 
la meteorología reinante, como 
las avefrías (llamadas por aquí 
cigoreyas o sirigüeyas), que 
reciben su nombre castellano 
porque vienen cuando el 
tiempo se las pela. Sin embargo, 
cada año llegan menos porque 
los inviernos norteños son 
menos extremos.

Flor del cardo Galactites tomentosus; Macho de cerceta común; Flor de sauce; Rana bermeja; Vanessa atalanta. 

2
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Enredadera Huerta
Villa (Corvera)

Huerta La Figal
Carretera Cancienes Montegrande
(Corvera), teléfono 633916012
huertalafigal.es
info@huertalafigal.es
https://www.facebook.com/huertalafigal/
Huerta Joyana
Joyana- Callezuela (Illas)
lahuertajoyana@gmail.com
Teléfono 669572841
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/
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Esta revista El Paxu Verde es posible gracias a: 

Huertas

Muebles
OKAPPI
Artesanía y reciclaje- Muebles
http://www.okappi.es/
info@okappi.es
Teléfono 645519639
https://www.facebook.com/Okappi

Cooperativa
Catasol Sociedad Cooperativa Astur
Atroecología y tienda eco
Huerta en Santiago del Monte. Tienda en
Las Vegas (Corvera), en la calle Alejandro 
Casona, 21. Teléfono 984089056
https://www.facebook.com/TiendaCatasol/

La BioRuta
Avda Alcalde José Fernandín 32, Piedras Blancas
https://bioruta.negocio.site/
labioruta@gmail.com
https://facebook.com/BioRuta.es/
Teléfono 640544876
SienteBio
Calle del Prado 25, Avilés
https://www.sientebio.com/es/
info@sientebio.com
https://www.facebook.com/SienteBio/
Teléfono 699378483

Tiendas

Bioconstrucción
Duque y Zamora
PassivHouse y auditorías energéticas
C/ Dr. Marañón 2-A, 7ºL (Avilés)
985560279/ 608127163/ 608832566
https://estudioduqueyzamora.com
duqueyzamora@gmail.com
https://www.facebook.com/duqueyzamoraarquitectos/

Panadería
La Miga de Mariana
C/ Juan XXIII nº1, Avilés
628152032
lamigademariana@gmail.com
https://www.facebook.com/LaMigadeMariana/

Surf, Music & Friends
Asociación Cultural en Salinas y Avilés
https://surfmusicandfriends.com/
https://facebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/
Coleutivo Ecoloxista d’Avilés
Defensa y protección del medio ambiente
629892624
colectivoecologistadeaviles@gmail.com
https://facebook.com/Coleutivo-Ecoloxista-dAvilés
Grupu d’Ornitoloxía Mavea
Estudio y defensa de la naturaleza. Educación ambiental
http://mavea.org/
coordinacion@mavea.org; 
info@mavea.org
https://facebook.com/Grupu-dOrnitoloxía-Mavea/

Asociaciones

Bar
El Calendoscopio
Cervecería, restaurante, pub
C/ La Ferrería 20, Avilés
https://www.facebook.com/El-Calendoscopio

Gerelux
Gestión de residuos eléctricos y electrónicos. Asesoría ambiental
Polígono de Maqua parcela 10-4, nave D
985506992
https://gerelux.com/
info@gerelux.com
https://www.facebook.com/Gerelux
Astarte Residuos Solidarios
Recogida de residuos y acción solidaria
http://www.astarteinformatica.es/
www.residuossolidarios.org
Ekocenter Emaús
Riquirraque Emaús- Ekocenter Avilés
Inserción sociolaboral, 
gestión de residuos
Avda. de Lugo 50, Avilés, 
984836624
https://www.emaus.com/asturias-economia-solidaria
riquirraque@emaus.com; recogidas@emaus.com

Gestión de residuos

Jardinería
Vedelar Jardinería y Trabajos Forestales S. L.
C/ Metalúrgicos s/n Nave 1 PEPA
https://www.vedelar.es
vedelar@accederempresas.com
699918389/ 691364224
https://www.facebook.com/VedelarJardineriaYTrabajosForestalesSl/

Heladería
Yummy Heladería Artesana
C/La Cámara 12, Avilés, 
984089895
https://yummyaviles.eatbu.com/?lang=es
yummyaviles@outlook.es
https://www.facebook.com/yummyaviles/

mailto:info@huertalafigal.es
https://www.facebook.com/huertalafigal/
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/
https://www.facebook/
https://bioruta.negocio.site/
mailto:labioruta@gmail.com
https://facebook.com/BioRuta.es/
mailto:info@sientebio.com
https://www.facebook.com/SienteBio/
https://estudioduqueyzamora.com/
https://surfmusicandfriends.com/
https://facebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/
https://facebook.com/Coleutivo-Ecoloxista-dAvilés
mailto:coordinacion@mavea.org
https://www.facebook.com/El-Calendoscopio
mailto:info@gerelux.com
https://www.facebook.com/Gerelux
http://www.astarteinformatica.es/
http://www.residuossolidarios.org/
mailto:riquirraque@emaus.com
https://www.vedelar.es/
https://yummyaviles.eatbu.com/?lang=es
mailto:yummyaviles@outlook.es
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