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Asociacion de consumidores conscientes El Paxu Verde

El Paxu Verde es una asociacion sin animo de lucro, formada por un pequefio grupo
de amigos y amigas en 2013 y registrada en el Registro de Asociaciones de Asturias
y también en los Ayuntamientos de Avilés y Castrillén. El nexo de union es la
preocupacion 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 econdmico 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 publicacién perseguimos un doble objetivo: por un lado nos gustaria
ayudar a la gente a conocer las actividades, comercios y asociaciones que existen
en la comarca de Avilés, intentando promover y facilitar un consumo mas justo,
saludable, responsable y respetuoso con el medio ambiente en la comarca de
Avilés.

Ademas, nos gustaria contribuir a crear una red de economia verde en la Comarca
de Avilés, con el fomento del comercio justo, el comercio de kilémetro 0, la
agroecologia, las empresas de reparacion y de segunda mano, la educacion
ambiental, la insercién social, la energia renovable, la adecuada gestion de residuos,
los grupos de consumo Y, en general, todo tipo de actividades que ayuden a tener
una economia 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 si, fomentando las sinergias.


http://www.bitxo.es/
http://www.bitxo.es/
http://www.bitxo.es/
http://www.bitxo.es/
http://www.bitxo.es/
http://www.elpaxuverde.org/
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Arantza del Rosal.

| actual sistema socio econdmico basado en el neoliberalismo, el
patriarcado, la colonizacidn y la globalizacién, ha traido consigo una
concepcion del mundo por la que el Norte, “rico”, consume y se
nutre de lo que el Sur, “pobre”, produce a muy bajo coste con
mano de obra barata e incluso esclava.

Las sociedades que viven en el “progreso” han sido capaces de desnaturalizarse
y deshumanizarse para vivir egoistamente en el individualismo y la abundancia

material a cualquier precio. No interesa levantar la vista para ser testigo directo
de las consecuencias reales de nuestros actos, cuesta menos acomodarse en la

zona de confort y congratularse de obtener tanto bienestar a buen precio y tan
facilmente.

Seria muy sencillo asomarse a la realidad que se esconde tras las marcas de
moda, los spots publicitarios y las grandes multinacionales para darse de bruces
con la explotacién y la injusticia, con el expolio y la esclavitud que aun perdura e
incluso florece, gracias a los movimientos migratorios, en pleno s. XXI.

No somos entes independientes, en realidad formamos parte del gran tejido
que forma la vida sobre el planeta Tierra y nuestros actos cotidianos repercuten
en la vida de muchas personas al otro lado del mundo.

Cuando adquirimos una camiseta en el centro comercial por tan solo tres euros
deberiamos plantearnos el porqué de ese precio tan bajo; quién la ha
elaborado, incluso si son nifios y nifias; en qué condiciones, si tiene un sueldo,
un horario y unos derechos laborales dignos; si hay seguridad en su trabajo;
como se ha fabricado en relacién con el respeto al medio ambiente; y un largo
etcétera que se nos puede venir a la cabeza.

Ciertamente, en la actualidad no resulta tan facil consumir productos de
comercio justo que tengan en cuenta todo lo anterior, pero debemos intentarlo
y, cuando menos, debemos ser conscientes de nuestra enorme responsabilidad
como consumidores y de nuestra libertad para tomar las decisiones mas justas y
solidarias.

Arantza del Rosal

Presidenta de El Paxu Verde



Entrevista con

Laura Lucio Gonzalez

Bidloga. Trabaja con ISF Catalufia en

proyectos de cooperacion al desarrollo e
innovacion de economia social y empren-
dimiemto con mujeres del medio rural y
urbano en paises de sudamérica. Participa
en publicaciones sobre Cultura y Ciencia
de las Plantas Medicinales en Peru.

La Organizacion Mundial del Comercio Justo, WFTO,
lo define como un “sistema comercial basado en el
didlogo, la transparencia y el respeto, que busca una
mayor equidad en el comercio internacional pres--
tando especial atencién a criterios sociales y medio-
ambientales. Contribuye al desarrollo sostenible
ofreciendo mejores condiciones comerciales y ase-
gurando los derechos de productores/as y traba-
jadores/as desfavorecidos, especialmente en el Sur”.

Laura Lucio, colabora desde hace mas de diez afios
con Ingenieria Sin Fronteras Cataluiia en la region de
Cajamarca (Peru), promoviendo proyectos de coo-
peracién al desarrollo con pueblos indigenas y comu-
nidades campesinas en defensa de sus derechos
dentro del marco de los conflictos socioambientales
originados por la presencia de industrias extractivas

Foto: https://esf-cat.org/

en el territorio. Asi mismo, ha participado en
proyectos productivos basados en el aprove-
chamiento sostenible de los recursos naturales
dentro del ambito de la Economia Social y Solidaria,
promoviendo el empoderamiento econdmico de las
mujeres.

Ha colaborado, ademds, en la produccion de
documentales como “Las damas azules”, mostrando
la resistencia femenina organizada contra el proyecto
Conga, mina a cielo abierto de oro y cobre; y
“Nugkui, Espiritu del Cacao”, visibilizando el trabajo
de pequefios productores de cacao en el alto
Amazonas.

- Desde tu experiencia en Cajamarca écomo se
organizan los pequenios agricultores y qué
beneficios e inconvenientes encuentran?

En Cajamarca existen dos realidades totalmente
distintas.

El Norte es la zona cafetalera y cacaotera, con un
sistema de monocultivos y organizacién en
cooperativas promovidas sobre todo desde la iglesia.
En el Sur se dan los minifundios, los agricultores
cultivan preservando su soberania alimentaria y
Unicamente venden sus excedentes, sélo
encontramos pequefias experiencias de cooperativas
promovidas por la cooperacion internacional en el
valle de Crisnejas con productos como el aguacate.

Formar parte de una cooperativa supone para los
pequeiios agricultores tener asegurada la venta de su
produccion con un precio algo mas alto en general;
recibir incentivos en forma de préstamos  (sigue)




respaldados por la cooperativa; obtener beneficios al
vender a través de los sellos de comercio justo o
producto organico que revierten en mejoras para la
propia cooperativa; y entrar en planes de formacién
no reglada sobre salud, saneamiento o técnicas de
cultivo ecoldgico. Por su parte, los minifundistas
defienden la soberania alimentaria y preservan el
territorio, pero en la venta de excedentes pueden
estar a merced de los intermediarios, recibiendo
beneficios irrisorios.

- éEl sello Fair Trade, que certifica que un producto
procede de comercio justo, garantiza realmente que
todo el proceso se ha realizado siguiendo los
valores que predica? ¢En qué medida obliga a los
agricultores a entrar en el engranaje

de la gran distribucion?

Muchos productores cumplen los principios del
comercio justo, pero no pueden venderlos como
organicos pues les falta la certificacion “hecha por
terceros” que el mercado global exige. La mayoria de
los agricultores no puede pagar los altos costos
asociados a una certificacion hecha por terceros. El
papeleo que se requiere y los gastos que se generan
suponen un obstdculo para los pequefios
agricultores y sélo pueden afrontarlo a través de
cooperativas que tienen los volumenes de ventas y
los recursos necesarios para poder optar a este tipo
de sellos.

Destaca el hecho de que los estandares organicos
internacionales, tales como los Estandares Bésicos de
la Federacidn Internacional del Movimiento de
Agricultura Organica (IFOAM), han sido desarrollados
en paises del Norte, a pesar de que el 75% de sus
miembros provienen de paises del Sur. El resultado
es que los estandares no toman en consideracion los
climas y economias del Sur.

Al hablar de Comercio Justo hemos
de analizar todo el proceso, desde el
productor hasta el consumidor, y no
solo un producto aislado.

FLO, Fairtrade Labelling Organization, es un sello que
solo certifica las condiciones de trabajo y elaboracién
de los productos en el sur, sin tener en cuenta su
distribucion y comercializacién en los paises del
norte. Su vision reduccionista del comercio justo
parece priorizar la exigencia de un trabajo digno a
otros factores que intervienen en la cadena
comercial, como transportistas, transformadores,
importadores, distribuidores y comerciantes.

FLO ha llevado su visidn reduccionista del comercio
justo al extremo, permitiendo que multinacionales
como McDonald’s o Nestlé vendan productos que
certifican como de «comercio justo», cuando la
practica de dichas empresas es el paradigma del
comercio injusto, abaratando al maximo los costes
con las consecuencias que esto tiene para el
pequefio productor.

Para que sus productos accedan al mercado
occidental ecolégico deben cumplir las normas de
produccion y certificacién propias de cada mercado
al que van destinados (europeas o norteamericanas
principalmente), lo que aleja ain mas a estos
colectivos de sus métodos locales de produccion.

- Grandes distribuidoras revientan los precios
poniendo en el mercado marcas blancas de
productos de “comercio justo” para llegar a mas
consumidores con precios mas asequibles y
competitivos ¢De qué manera los pequefios
productores puede comercializar su producto para
atender las demandas del mundo occidental?

El SPP, Simbolo de Pequeiios Productores, es una red
intercontinental de organizaciones de pequefios
productores ecoldgicos que lucha por el
reconocimiento de alta calidad de sus productos y
trabaja por una vida digna y un planeta sano para
todos, en alianza con empresas y consumidores
comprometidos, respaldada por una certificacion
independiente.

Los propietarios de SPP Global son organizaciones de
pequenos productores certificadas. Sin embargo,
éstos no intervienen en los procesos de certificacion,
ya que es realizada por terceras partes.

Frente al sistema de certificacion ‘por tercera parte’
surgen alternativas que se vuelven de nuevo hacia la
participacidn como estrategia. Son los Sistemas
Participativos de Garantia (SPG) que surgen de
manera espontdnea en grupos de productores de
paises del Sur. Se trata de sistemas de garantia de
calidad que operan a nivel local, certificando a
productores y productoras, con participacién activa
de los consumidores, construyéndose a partir de la
confianza, las redes sociales y el intercambio de
conocimientos.

Los SPG son herramientas adaptadas a la Soberania
Alimentaria que permiten visibilizar la realidad de la
actividad agraria y generar compromisos para
compartir, entre produccion y consumo, los riesgos a
ella asociada. Detras de un sello otorgado mediante
SPG, la informacion transmitida va mas alla del
proceso de produccidn, incorporando aspectos
sociales y medioambientales inseparables de toda
actividad productiva ligada al medio, como es la
agricultura .

- “Organizaciones productoras de América Latina y
Africa demandan mas apoyo para afrontar los
efectos del cambio climatico”. Si el mercado
presiona a los productores de comercio justo por
incumplimiento de entrega debido a la climatologia
adversa écomo resuelven esta situacion?

Al formar parte de una cooperativa, como ocurre con
la produccién de café, la compra del producto se
realiza hasta con un afio de antelacién. De un afio
para otro la cooperativa adquiere el compromiso de

continua en pagina siguiente
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vender al intermediario o la exportadora un numero
de toneladas de café. Si viene un afio complicado a
causa de la climatologia adversa, plagas o
enfermedades, es imposible cumplir con los plazos
de entrega. Esto ha sucedido recientemente en
Centro América a causa de los ciclones que se han
llevado por delante todos los cultivos. Los pequefios
productores no pueden recurrir en estos casos a
ayudas del estado, inexistentes en estas zonas. La
gran cooperativa resuelve comprando a productores
ajenos que no estan certificados como organicos, con
lo que el producto certificado como tal realmente no
lo es.

- El transporte y embalaje del producto de comercio
justo supone un encarecimiento considerable en el
precio final de venta al publico ¢ C6mo repercute en
el pequeiio productor?

Al productor le llega de media el 3% del precio final
de una tableta de chocolate. El 97% restante se
emplea en el empaquetado, el transporte, la
comercializacién y sobre todo en el porcentaje que
se lleva el intermediario, que es el gran beneficiado.

Existen casos en que el pequefio productor realiza
toda la cadena, del cultivo a la elaboracién de la
tableta, su embalaje y la venta directa a clientes y
tiendas locales. Se conoce como “from tree to bar”
(del arbol a la barra). En Cajamarca trabajamos con
mujeres que se asocian y siguen este sistema,
aunque no son productoras y adquieren el cacao de
un socio productor al que ayudamos con la
magquinaria necesaria para que realice él mismo el
proceso de secado y fermentacion del cacao.

- éConsideras que el cultivo de cacao o café para
comercio justo es garantia de practicas respetuosas
con el entorno en que se producen?

En el sector del café convencional no orgdnico, como
ocurre en el distrito de San Ignacio en Cajamarca, se
da una gran deforestacion de bosque de neblina para

sembrar café, arrasando totalmente el terreno y
tratdndolo con agroquimicos y pesticidas, para tener
que tratarlo luego con fertilizantes.

En el sector del café organico existen practicas de
agroforesteria en las que se planta bajo sombra con
entresaca de arboles. En ellas, aun dejando algo de
cobertura vegetal, también se da deforestacién pues
el café necesita sol.

El cacao es una especie nativa de esa zona, con lo
qgue es mucho mds sostenible. Luego depende de qué
practicas se utilicen para que su cultivo sea
respetuoso o no con el medio ambiente.

Debemos distinguir entre que un producto sea orga-
nicoy que sea respetuoso con el medio ambiente. Es
organico porque se cultiva sin agroquimicos, pero
existe en mayor o menor medida una degradacion
del territorio y con ello del ecosistema que contiene.

- éCuadl es el papel de la mujer en las organizaciones
y cooperativas de comercio justo?

El hombre sigue teniendo un papel preponderante
en estas comunidades y, en concreto, dentro de las
cooperativas. Normalmente, los productores son
hombres y también los que son socios titulares en las
cooperativas. En un matrimonio sélo uno de los
conyuges puede optar a serlo y recae en el vardn.

A la hora de trabajar el mayor peso recae sobre la
mujer que cosecha el café, lo lava y lo fermenta; sin
embargo, el que lo plantay lo lleva a vender, toma
las decisiones y participa en el espacio publico, es el
hombre.

En algunos casos, los menos, cada uno tiene su finca
y ambos son titulares de la cooperativa. Raramente,
habiendo una sola finca, la mujer es titular. Se dan
también casos de comités de mujeres dentro de las
cooperativas que llevan temas relacionados con el
cuidado de la infancia.

- Como consumidores, qué tableta de chocolate de
comercio justo debemos elegir éla que se ajusta a
las condiciones del mercado para llegar a mas
personas o la que busca un mundo mas justo?

Si queremos colaborar a un comercio realmente
justo no deberiamos comprar marcas como Nestlé o
Mercadona, que se estan lucrando mientras el
pequefio productor no ve los beneficios que merece.

Hay que ir un poco mas alla, ver qué hay detras del
producto elegido. Si es una empresa transnacional yo
no lo compraria porque ahi se esta beneficiando el
de siempre y sélo tiene en cuenta la produccion.
Estas empresas tienen ademas “lobbies” que estan
perjudicando de otras formas a estos pequefios
productores.

El comercio justo debe implicar a toda la cadena, del
cultivo a la venta. Debemos apoyar a empresas que
certifiquen el cumplimiento de todos los criterios y
principios éticos de economia social, solidaria'y
sostenible, en todos los pasos del proceso.



e llamo Silvia, y
creo firmemente
que los pequeiios
gestos cambian
el mundo.

Nuestra forma de vivir es lo que
nos define, nuestras experien-
cias, forma de sentir, de hacer
las cosas, los principios e ideales
que seguimos, lo que nos pasa y
lo que nos gusta. Pero seamos
sinceros, pasamos el 12% de
nuestra vida trabajando, y si
nuestro sustento econdmico,
nuestro trabajo, no estd en
sintonia con lo que creemos y
sentimos, éide qué nos sirven
tantas experiencias y apren-
dizajes?.

Le debemos mucho a |la
naturaleza, a nuestro planeta, y
si queremos estar en equilibrio
con nosotros mismos debemos
estarlo también con nuestro
entorno. Porque todo esta
conectado. Ya sea desde el
punto de vista social, natural,
individual y colectivo, cultural
etc.., todo se conecta entre si, y
por ello hay que intentar ser uno
mas en el plano natural, sin
dafiar, sin perturbar el entorno e
intentar mejorarlo y cuidarlo lo
mejor posible.

IQue'si, que los pequenos gestos cambian el
mundo!

Si te sientes como yo, estds en
el sitio acertado.

Después de trabajar muchos
anos como dependienta,
entregando miles de bolsas de
plastico al afo, empecé a
sentirme desconectada de mi
objetivo. Tenia que cambiarlo.
Necesitaba sentirme en armonia
con lo que hacia a diario.

Estamos cansados de escuchar
que “yo sol@ no voy a cambiar
el mundo”, pero el problema es
que no sabemos el poder que
tenemos, tanto colectiva como
individualmente, y que la suma
de los pocos consiguen muchos.

El Graneru

Con mi proyecto quiero
conseguir un equilibrio personal
y social; quiero que se hagan

compras sostenibles, pensadas,
reducir la basura y el peligroso
pldstico, incentivar la costumbre
comprar

de reutilizar envases,

alimentos km-0 a los produc-
tores mas cercanos. Y también
quiero ayudar a revivir el
pequeiio comercio, ya que me
encanta el trato cercano con la
clientela, intercambiar ideas,
aprender I@s un@s de I@s
otr@s .

En una tienda ecosostenible
puedes comprar a granel
alimentos de temporada,
alimentos no perecederos, y
productos de higiene o del
hogar, reduciendo tu impacto
sobre el planeta.

Os espero en Villalegre; estoy

segura de que encontraréis lo
que buscais.

C/ Santa Apolonia, 140.
9840827 13-617491884
www.elgraneru.es

‘1 elgranerudevillalegre@gmail.com
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(DIY? DO T VOURSELF
HAZLO TU MISM@

Es esta seccidn queremos ofrecerte recetas y trucos caseros; desde fabricar tus propios cosméticos o productos

de limpieza, trucos para cocinar o propuestas de estilos de vida, siempre con ingredientes naturales, baratos,

biodegradables y sin envases pldsticos. Esperamos que te resulten utiles. También nos gustaria animarte a que
compartas tus ideas. Puedas envidrnoslas a elpaxuverde@gmail.com
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DUQUEYZAMORA

qa rq u |'|'ec TOS Tu lugar de encuentro en Avilés
BIOCOMSTRUCCION

PassivHouse v auditorias energéticas éz! 67& “{C C Cﬂf 22

o ol =
C/ Dr. Marafion 2A, 7°L (Avilés) Cerveceria, restaurante, pub
G5 GE 02 79 /60812 T 63/ 608 B3 15 85

C/ La Ferreria 20, Avilés
duqueyzamaora@gmaill.com

https:/festudioduqueyzamora.com
https:/fwww facebook.com/duqueyzamoraarquitectos/

https://www.facebook.com/El-Calendoscopio




espués de trabajar

ocho afios para

grandes superficies

y de ver la cantidad
de trampas y triquifiuelas que
se hacen en el sector, diferen-
tes avatares personales nos
llevaron a crear una empresa
propia, para empezar por
nuestra cuenta a hacer
distribucion de otra manera. La
idea era vy sigue siendo
alimentos directamente del
campo y los agricultores hasta
las casas de los consumidores.
De la huerta a la casa, sin
intermediarios. Ademas para
nosotros es importante ofrecer
solo productos de temporada,
sin agrotodxicos, y de la mayor
calidad en todo caso.

Vendemos sobre todo naranjas
y mandarinas de Valencia, pero
también algunos afios tenemos
arroz y alcachofas de la misma
zona, o aceite de Jaén. Incluso
cerezas del Jerte.

En Valencia tenemos casi 100
campos de cultivo, con
diferentes tamafios, una
superficie muy grande para el
cultivo de diferentes variedades
de naranjas y mandarinas, que

SOmMOoS en...

permiten mantener un
importante suministro durante
al menos seis meses al afio. En
algunos casos tenemos
acuerdos con agricultores; en
otros se trata de terrenos
arrendados. Es precisamente
esa enorme cantidad de
campos de cultivo lo que hace
de momento imposible tener
certificacion ecoldgica.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
100% NATURAL DE JAEN
PRIMERA EXTRACCION EN FRIO

Somos una empresa familiar,
gque en estos momentos
repartimos a unas 2300
familias en la comarca de Avilés
y mas de 5000 si sumamos
Gijon y Oviedo. Entre eso y
atender los campos, el
transporte y el personal, hay
momentos en los que la carga
de trabajo es abrumadora; este
afio ademas las cosas se estan
complicando debido a las
inclemencias meteoroldgicas. Si
la fruta no estd en perfectas
condiciones, preferimos no
venderla y si se estropea
garantizamos la devolucion del
dinero o la reposicion del
producto. Queremos clientes
satisfechos, consumiendo
productos de calidad y ademas
a precios razonables.

En nuestra cuenta de facebook
hay muchos videos y fotos en
los campos de cultivo,
ensefiando el producto
directamente y algunas de las
caracteristicas y dificultades. En
alguna ocasion incluso han ido
clientes con nosotros a visitar
directamente los arboles y a ver
el proceso.

Ivan Rodriguez Lépez
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| uso de las plantas
para cocinar y para

prevenir o0 curar

dolencias es algo que
acompaiia al ser humano desde
tiempos inmemoriales. Hoy dia
hay miles de publicaciones con
base cientifica que respaldan el
uso de la fitoterapia para
muchas dolencias, por si sola o
como complemento de otras
terapias. Ademas, la Organi-
zacion Mundial de la Salud ha
dado un respaldo importante
con la creacidén de la Oficina de
Medicinas  Tradicionales. La
fitoterapia esta incluida entre
las medicinas complementarias.

La mayoria de los medicamentos
se basan en principios activos
encontrados en plantas, por lo
qgue en muchas ocasiones la
fitoterapia se basa precisamente
en las mismas sustancias que los
medicamentos. De hecho, la

fitoterapia estd en la base de la
medicina actual y siempre formd
parte de los usos de la medicina
china y de otras partes del
mundo.

FITOTERAPIA

La fitoterapia es una ciencia que estudia el uso de las
plantas para prevenir o aliviar dolencias y enfermedades.
Desgraciadamente, su uso no esta extendido en la
medicina formal en nuestro pais.

Muchos problemas menores se
podrian prevenir, aliviar o curar
con el uso adecuado de plantas,
con la ventaja de que
normalmente tienen muchos
menos efectos secundarios. Los
medicamentos vegetales actuan
sobre distintas funciones del
organismo y pueden producir
muy buenos resultados en
trastornos leves y moderados, y
pueden ayudar a mantener a
raya pequefios  problemas
metabdlicos, digestivos, muscu-
lares e incluso mentales o
espirituales.

El problema es que para elegir
las plantas o combinaciones de
plantas, y la forma de usarlas, es
necesario tener claro para qué
se quieren usar, qué problemas
queremos solucionar. Y eso
muchas veces precisa de Ia
intervencién de una persona
experta en fitoterapia.

No podemos olvidar que por ser
sea algo natural no quiere decir
que sea inocuo, por lo que
mejor enterarse bien del uso
que pueden tener las plantas.

e

Y sobre todo, si queremos hacer
un uso terapéutico lo
aconsejable es consultar con
expertos en la materia. La pena
es que en Espafia (y en casi toda
Europa) los médicos, en general,
tienen muy poca formacién
sobre fitoterapia y tienden a
despreciar su potencialidad. Por
eso, normalmente los mejores
consejos sobre fitoterapia los
encontramos fuera de los
centros de salud.

Otras ventajas: suelen ser mas
baratos que los productos
farmacéuticos y ademads
podriamos prepararlos nosotros
mismos en casa, por ejemplo
secando plantas o elaborando
aceites esenciales. La fitoterapia
se puede administrar de muchas
maneras, como cualquier otra
medicina: en decocciones,
infusiones, macerados, capsulas,
lociones, jarabes, pomadas etc,
pero hacer algunos de estos
preparados normalmente estd
fuera de nuestro alcance.

También hay problemas, por
supuesto, pues muchas veces es
complicado saber las dosis
adecuadas porque puede haber
mucha variacion en el contenido
de los principios activos. Y los
efectos secundarios indeseados
también existen. De hecho es
dificil encontrar a la venta
plantas o preparados a base de
plantas que tengan un
prospecto con instrucciones de
uso, dosis adecuadas, forma de
preparacion y posibles efectos
secundarios.



Before the Flood (“Antes que sea tarde”)
Pelicula documental — 2016, 96 min.

Leonardo DiCaprio, actor y activista, Mensajero de la ONU
para la Paz, documenta los impactos devastadores del
cambio climatico y cuestiona la capacidad de la humanidad
para revertir lo que puede ser el problema mas importante
al que nos enfrentamos. Profundamente sensible y
educativo. Disponible su versién original y doblada
completa en YouTube.

Winged Migration (“Némadas del viento”) \( ,)\I,,\H(\,\

Documental — 2001, 90min.

Un viaje que recorre mas de 40 paises. 4 afios de trabajoy
mas de 140 personas contribuyendo a la creacidon de un
singular estudio, no sélo de las diferentes aves migratorias y
sus patrones migratorios, sino del ecléctico, espectaculary
sorprendente planeta en el que vivimos. Estuvo nominado
al Oscar al mejor documental.

The True Cost “El verdadero precio” o a0
Documental — 2015, 92min.

Esta es una historia sobre ropa. Se trata de la ropa que
usamos, las personas que la hacen y el impacto que esta
teniendo en nuestro mundo. Un documental que abre el
teldn en una parte invisible de nuestro mundo y nos pide a
todos que consideremos quién paga el bajo precio de nuestra
ropa. A través de imagenes y testimonios de todo el mundo,
busca reflexionar sobre los efectos de una industria de gran
importancia a nivel mundial.

THE TRUE COST

o2 Oy

) Asociacion agroecoldégica
Libélula Huerta

£

Micro panaderia de panes de verdad O
Acercando la tierra a la gente y la gente... a la gente

C/Juan XXIII N1, Avilés El Caliero de atras 10, (Avilés)
62815 20 32
lamigademariana@gmail.com libelula_huerta@yahoo.es

https://www.facebook com/laMigadeMariana/ / \  Pwps/libelulahuerta.blogspot.com/
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| solsticio de invierno que comienza el 21 de diciembre nos trae los dias mds frios y himedos del afio, en los
que la naturaleza parece estar dormida, concentrando la energia hacia adentro de la tierra, en las raices, para
poder sobrevivir. No obstante, en la huerta de invierno podemos encontrar bastante variedad de verduras y
frutas.
Verduras y hortalizas: Habas, Col lombarda, Coles de Bruselas, brécoli, coliflor, acelga, endivia, espinacas, lechuga,
escarola, puerro, remolacha, chirivia, zanahoria, apio, hinojo, cardo, judias verdes y guisantes.
Frutas: chirimoya, kiwi, limé6n, mandarinas, manzanas, naranjas, pifia, plitano, pomelo, aguacate, fresas.
Es época de calentar el cuerpo; para ello podemos hacer variados platos de cuchara con verduras, hortalizas de tempo-
rada y legumbres. Asl como caldos, purés o cremas. También es tiempo de tomarse tisanas de plantas que calientan el
cuerpo o son beneficiosas para el aparato respiratorio: como |la canela, romero, tomillo, orégano. Acompafiandolas de

un trozo de raiz de Jengibre.

DESAYUNOS:

Tisana de plantas invernales.

MEDIA MANANA:

Batido energético

1 platano maduro, 1 cucharada semi-
lias de cdfiamo peladas y molidas, 1
manojo de espinacas, 250 ml bebida
vegetal sin azucar. Triturar todo

Tostadas de humus de faba con kiwi
y frutos secos

Ingredientes: 250gr de fabas cocidas,
1 diente de ajo, zumo de 1 limén,1/2
cucharadita de ciircuma, sal marina,
aceite de oliva virgen extra.

Cocer las fabas junto con alga Kombu,
que previamente han debido estar
unas horas en agua (mejor desde el
dfa anterior).

Escurrir, reservar el caldo de coccién y
verter en el vaso de batidora o proce-
sador de alimentos, junto con el resto
de los ingredientes. Triturar y afadir
caldo si fuera necesario. Untar las tos-
tadas con el humus, poner el kiwi en
rodajas por encima y acompafar con
frutos secos.

COMIDAS:

Plato combinado

Se trata de un plato muy versatil y
completo. Se pueden hacer las varia-
ciones que queramos y usar los ali-
mentos que mas nos gusten de tem-
porada.

Ejemplo: Cardo con almendras, gar-
banzos especiados y trigo sarraceno.
Ingredientes para el cardo: % kg de
cardo, 100 gr almendras sin piel y
sin tostar, 2 dientes de ajo, aceite de
oliva virgen extra, pimienta negra
molida, sal marina, 2 cucharadas de
harina, bebida vegetal sin azlcar de
almendras o soja.

Pelar y cocer el cardo con sal y reser-
var. Machacar las almendras en un
mortero junto con la sal. Picar el ajo
y sofreir en una sartén junto con 2 cu-
charadas de aceite de oliva. Cuando
esté dorado, afiadir las dos cuchara-

das de harina y cocinar. A continua-
cion, afadir poco a poco la bebida
vegetal, pimienta al gusto y remover
constantemente,

Rectificar de sal y afadir el cardo
cuando la salsa esté ligada.Dejar coci-
nar unos 3 min mas.

Cocer garbanzos que hayan estado
en remojo desde la noche anterior en
una olla junto con alga kombu.
Escurrir y sofreir en la sartén junto
con cebolla picada y pimentén.

Cocer trigo sarraceno y emplatar todo
junto,

Estofado de verduras

Ingredientes: coles de Bruselas, ha-
bas, puerro, zanahoria, coliflor, ju-
dias verdes, guisantes, aceite de
oliva virgen extra, sal, pimienta y
clircuma.

Trocear las verduras, en una olla cu-
brir el fondo con aceite, sofrelr prime-
ro un poco el puerro, ir afiadiendo las
verduras frescas.

Agregar agua hasta 2 dedos después
de cubrir las verduras, salpimentar y
dejar cocer hasta que veamos que las
verduras estén tiernas.

Una vez retirado del fuego, anadir la
ctircuma y rectificar de sal o pimienta.



MERIENDAS:

Una o dos piezas de fruta de tempo-
rada, con un puilado de frutos secos
y/o una tisana de plantas depurativas.

Barrita de avena y datiles
Ingredientes: 5 détiles medjoul des-
huesados, 35 gramos de copos de
avena, 12 gramos de aceite de coco,
12 gramos de cacao en polvo, 1 cu-
charadita de canela, una pizca de sal
marina, aceite o papel vegetal para
el molde.

Opcional: 1 cucharadita de semi-
llas de cafiamo peladas y molidas.

Triturar todo en batidora potente o simi-
lar. La masa tiene que quedar compacta,
para ello se puede afiadir posteriormen-
te mds avena para espesar 0 un poqui-
to de agua para cOnseguir una consis-
tencia menos seca. Engrasar un molde
con aceite o cubrirlo de papel vegetal.
Rellenar con la masa, aplastdndola con
las manos. Tapar y dejar reposar unas
horas.

CENAS:

Untable de anacardos y endivias
Ingredientes: 2 tazas de anacardos
crudos, 2 cucharadas de zumo de li-
mon, % taza de agua, 4 cucharadas
de levadura nutricional, 1 diente de
ajo, 1 cucharadita sal.

Poner los anacardos en remojo unas
horas antes, o la noche anterior. Colar
el agua y triturar en batidora potente
o procesador de alimentos junto con
el resto de los ingredientes.

En rebanada de buen pan, poner una
capa de untable de anacardos y enci-
ma unas rodajas de kiwi.

Col lombarda dulce

Ingredientes: 1 col lombarda, 2 dien-
tes de ajo, 1 cebolla, 1 manzana, 1/2
vaso de pasas, aceite de oliva virgen
extra, vinagre de manzana, sal y ca-
nela.

Cortar y lavar la lombarda para cocer-
|a en una olla con agua.

Mientras trocear Ia cebolla, los ajos,
pelar y cortar la manzana en dados.
En una sartén afadir un poco de acei-
te de oliva para hacer en primer lugar
la cebolla y los ajos, cuando estén po-
chados afiadir la manzana y las pasas,
dejar pochar también. Al final afiadir
un chorro de vinagre de manzana, ca-
nela y sal al gusto. Cuando la lombar-
da esté cocida y escurrida, afadirla a
la sartén para que se mezcle todo.

Crema de coliflor

Ingredientes: % coliflor, 1 puerro, 1
patata, leche vegetal de soja sin azi-
car, aceite de oliva virgen extra, sal
marina, pimienta negra y nuez mos-
cada.

Afadir el aceite a una olla, que cu-
bra el fondo, afiadir el puerro picado.
Cuando esté dorado incorporar una
patata pelada y troceada. A continua-
cién, afadir la coliflor también tro-
ceada,

Dejar rehogar todo 1 minuto (aprox)
y cubrir |as verduras con agua. Dejar
cocinar hasta que estén hechas. Reti-
rar un poco del agua de la coccion y
afiadir leche vegetal, sal, pimienta y
una pizca de nuez moscada. Cocinar
un par de minutos mds y triturar has-
ta alcanzar textura deseada, para ello
podemos afadir caldo de la coccién o
mas leche vegetal.

Sopa Reconfortante

Ingredientes: % puerro, % cebolla, 2
ramas de apio, 1 zanahoria, 1 trozo
de jengibre fresco, 1 pufiado de len-
teja roja, 1 puiiado de fideos, 1 rama
de perejil, aceite de oliva virgen ex-
tra, laurel, sal y pimienta.

En una cazuela echar un poco de acei-
te, que cubra el fondo de esta, afiadir
el puerro y la cebolla picadas, dejar
que se doren. A continuacion, afiadir
con cuidado unos 4 vasos de agua, 1
hoja de laurel, salpimentar al gusto y
dejar calentar. Mientras cortar la za-
nahoria en trozos pequefios y afiadir
a la cazuela para que se vayan hacien-
do junto con las lentejas rojas (que
se hacen bastante rdpido). Después
afadir el puiiado de fideos. Por Uuiti-
mo, picar las ramas del apio y el perejil
afadirlas también. Dejar cocinar todo
unos S minutos mds y listo.

Hamburguesa de fréjoles negros

con remolacha

Ingredientes: 2 remolachas peque-
fias, 60gr de arroz integral, 1 cebolla,
3 dientes de ajo, 2 fréjoles negros co-
cidos,1/2 cucharadita de: curry, co-
mino, perejil, pimienta negra, aceite
de oliva viren extra y sal marina.

En primer lugar, cocer lo fréjoles ne-
gros junto con alga kombu, dejados
en remojo la noche anterior. Mientras
lavar y trocear las remolachas, cocer-
las también en un cazo y reservar el
liquido de coccién. Cocer el arroz in-
tegral, también habiéndolo dejado en
remojo la noche anterior. En una sar-
tén sofreir con 2 cucharadas de acei-
te la cebolla y los ajos bien picados.
Anadir todo a un vaso de batidora o
procesador de alimentos, junto con
las especias, ir afiadiendo el liquido
de coccién segln sea necesario para
que se quede una masa compacta, ni
muy seca ni muy himeda.

Formar las hamburguesas y freir. (yo
las meto al congelador y las saco un
poco antes de hacerlas, para que asf
mantengan mejor |a forma)

Se pueden acompafar de cebolla y
pimientos fritos, patatas o lo que se
quiera.

NURIA VALENCIA
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Calendario NATUPRAL

Mdnica Alvarez y César Alvarez

De izquierda a derecha: pequefios residuos en la arena; flor de orquidea gigante (Barlia robertiana); fruto de zarzaparrila;
Ooteca de Mantis religiosa; eslizon tridactilo (Chalcides striatus).

De paseo por Xagon en invierno

uestro paseo comenzara con frio (4

grados) y terminard mas templadin

(con 11 oC). éXagodn o Xago? Pues es

Xagén amig@s, porque es el topdnimo
oficial y Unico desde el afio 2005.

Redescubrimos un entorno natural que incluye
una extensa playa, con un amplio sistema dunar, y
unas charcas en su interior empachadas de agua
en la presente estacion.

Para empezar, nos sorprendemos con unas plantas
de orquidea gigante (Barlia robertiana) mostrando
en todo su esplendor su racimo de flores
antropomorfas, maravillosa joya natural que
debemos proteger para que nos siga saludando
cada invierno. Es la orquidea mas tempranera.

Dejando atrds furgonetas surferas, encontramos
un animal de sangre fria rigido por la temperatura
reinante. Lo que a vista inexperta pensariamos que
es un esculibierto, resulta ser un pequefio reptil
escasisimo en esta region: jun eslizon tridactilo
(Chalcides striatus)! La Evolucion todavia no le ha
eliminado sus diminutas 4 patas, que apenas
utiliza. Es un ejemplo de como los dias soleados
invernales despiertan a unos cuantos animales que
estaban hibernando.

Este hermoso paisaje todavia mantiene unos
heroicos pinos (Pinus pinaster) plantados antafo
para fijar el terreno y dar sombra. La curiosa forma
ondulada de muchos arboles es un efecto del agua
salada que arrastra el viento.

Da pena ver la arena llena de pequefios y grandes
trozos de plastico y otros restos que la mar
escupe. Alucinamos con la cantidad de bastoncillos
de los oidos vy las toallitas higiénicas. El progreso
siempre tiene que ir de la mano de la conciencia
ambiental. El mar empieza ya en nuestra casa, lo
gueramos o no, estamos conectados.

En la parte oriental de la playa, alzamos nuestra
vista para disfrutar de unos acantilados de roca
arenisca, oscura, alternados con otros estratos
mas claros y blandos (lutita). Nos sorprende ver alli
colgada una planta familiar: la berza silvestre,
precursora de las cultivadas y no apta para el
consumo.

Si nos acercamos a las paredes y buscamos con
ojos naturalistas, podemos encontrar sorpresas
como una abandonada bolsa de huevos (ooteca)
de mantis religiosa.

Durante todo el paseo vemos algunas plantas que
no son propias de este lugar: las especies
aldctonas invasoras. Yucas, uias de gato, orejas de
asno, margaritas africanas, gramas americanas... la
lista es cada vez mayor. Y algunas presentan flores
en invierno. La competencia entre las plantas
invasoras y las autéctonas, a las que hacen
“bulling”, impidiéndoles proliferar, empobrecen el
suelo y modifican el habitat de nuestro amigo el
eslizdn tridactilo.

Por desgracia, cada vez se puede disfrutar menos
de la arena, debido al depdsito por las mareas de
infinidad de piedras redondeadas. Su origen son
las canteras de la ria de Avilés. Evidentemente, la
mano del hombre estd detras de esta alteracién en
el ecosistema.

De vuelta, nos dibuja una sonrisa una familia que
recolecta pldasticos, redes de pesca y mds objetos
devueltos por el mar. Nota mental: En nuestra
proxima visita, traer bolsas y guantes, para seguir
su ejemplo ; -)

La pequefia excursidon termina. Atrdas quedan las
zarzaparrillas (Smilax aspera), todavia con frutos
esperando por un pajarillo que se los coma y
disemine sus semillas. jHasta pronto Xagén!



food for the soul

Al SANA i Lanplnt ains

El rincon del dietista

Juan Sdnchez-Carrascosa Sudrez, docente en Técnico Superior de Dietética y Nutricion

in duda, el propdsito
estrella cada vez que
comienza un nuevo
afio es ponernos a dieta
para compensar los excesos de
ingesta del periodo festivo
navidefo, cada vez mds largo.

Esta loable intencién acaba
convirtiéndose en un despro-
posito porque conlleva varias
concepciones desacertadas.

La primera es el motivo por el
gque queremos ponernos "a
plan". El control de peso suele ir
acompafiado de un anhelo por
conseguir el cuerpo que impone
la sociedad actual, esclava de la
imagen y con un trasfondo
patriarcal: para muestra, el
concepto de "operacién bikini".
Mantener un peso saludable a lo
largo y ancho del calendario
tiene innumerables beneficios
para la salud, ya que la obesidad
es uno de los principales
factores de riesgo de |las
enfermedades cardiovasculares,
la diabetes tipo Il y algunos tipos
de cancer. Si ademds conse-

guimos una buena figura, pues
lo aceptamos como un efecto
colateral pero no como el fin en
si mismo.

Otra circunstancia que nos
condena al fracaso de cara a una
correcta alimentacion es el mero
concepto de "ponerse a

régimen" o ‘"estar a dieta".
Cuando asi lo verbalizamos
establecemos un caracter

temporal, nadie estd a dieta
permanentemente; lo estamos
hasta que nos la saltamos,
abandonamos, o llega el verano
o la Navidad. Vuelta a los viejos
habitos, a recuperar los kilos
perdidos (normalmente con mas
sobrepeso que antes de
empezar "el plan"), vuelta a los
sentimientos de culpabilidad vy
asi afio tras ano, de manera
ciclica.

La mejor estrategia es
mentalizarse de que nuestros
habitos no son los adecuados y
que debemos cambiarlos a unos
mas saludables, mediante
objetivos realistas y a largo
plazo. La alimentacién saludable
debe convertirse en el nuevo
habito, que perdurard indepen-
dientemente de la época del
afo. Debe ser nuestra prioridad,
para que la falta de tiempo a la
hora de preparar los alimentos
Nno sea excusa.

Para alcanzar este objetivo, un
primer paso es alejarse de los
alimentos ultraprocesados que
nos ofrece la industria
alimentaria.

Existen leyes que garantizan la
seguridad alimentaria: alimentos
libres de patégenos y otros
téxicos. Pero no hay leyes que

impidan  que  encontremos
alimentos obesogénicos por
doquier.

Las autoridades sanitarias nos
muestran piramides alimenticias
en cuya base encontramos los
alimentos que debemos con-
sumir a diario, en abundancia; y
en su cuspide aquellos que
debemos evitar o consumir muy
ocasionalmente. Pero te das una
vuelta por una gran superficie
y puedes ver que el numero
de pasillos que ofrecen
ultraprocesados que se deberian
consumir ocasionalmente supera
con creces al nimero de pasillos
que ofrecen los alimentos de la
base de la pirdmide.

Por tanto una alimentacién
saludable debe comenzar
cambiando la manera de
obtener nuestros alimentos;

comprar los alimentos lo menos
procesados posible, cercanos y
de temporada, en pequefos

comercios, mercados o direc-
tamente a los productores.
Mejorar el modo de ali-

mentarnos es inseparable de
hacerlo de una manera mas
sostenible y socialmente justa.

Si lo hacemos bien ganamos
todas: tu salud, el medio
ambiente y los pequefos
comerciantes y productores de
tu entorno cercano.
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Defensa del consumidor

ETIQUETAS: el arte del engaio

Algo importante a tener siempre
presente es que las etiquetas rara
vez estdn disefadas para informar
sino para ayudar a mejorar las
ventas. Aunque suene simplista,
la realidad es que en las etiquetas
casi nada es lo que parece y
muchas veces es incluso falso.

“

Un ejemplo: las cervezas “sin
alcohol” si tienen alcohol; esta
permitido que tengan hasta un
1% de alcohol. No es lo mismo
“sin” que “0,0".

No podemos fiarnos de ninguna
etiqueta a primera vista, ni
siquiera de productos ecoldgicos,
ni de los “de la tierra”. Hay que ir
a “la letra pequefia” y saber
interpretarla.

Cada productor va a intentar
poner en valor lo que mas le
ayude a mejorar las ventas.
Pondran fotos bonitas y suge-
rentes, destacaran que son de
“no-sé-donde”, que tienen pro-
piedades estupendas, o simple-
mente un envasado chulo o facil
de identificar. Pero lo importante:
el contenido real, la procedencia
y la caracteristicas seguro que van
a resultar mas complicados de
encontrar y de poder leer.

-~
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abierto@abiertoasturias.com
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Calle José Cueto 46, bajo - Avilés

En las etiquetas casi
nada es lo que parece
y muchas veces
es incluso falso

éHabéis visto la publicidad de las
patatas frescas que ponen “sin
gluten”? Claro, ninguna patata
contiene gluten, pero vya te
distraen la atencidon, como si
estuvieran aportando algo dife-
rente y distintivo. También
podrian poner “sin alcohol” vy
tendria el mismo valor.

Otra cosa a tener en cuenta es
que los ingredientes siempre han
de estar ordenados de mayor a
menor cantidad; es decir, los
primeros ingredientes son los que
contiene el producto en mayor
cantidad. Esto nos puede servir
para rechazar productos que
contengan entre sus primeros
ingredientes, por ejemplo azlcar
o aceite de palma.

https2//www.facebook.com/abiertoasturias/

https/fwwvawinstagram.com/abiertoasturias/

Revisando la etiqueta de un cacao
en polvo nos podemos encontrar
con la sorpresa de que el primer
ingrediente es azucar. O sea, que
tiene mas azucar que cacao. Con
las mermeladas puede suceder lo
mismo.

Mucho ojo también con los
productos “light”, con poca grasa.
Al reducir la cantidad de grasa en
un producto, éste serda mas
insipido; para compensarlo suelen
afiadir azucar y/o sal, con lo cual
es posible que sea incluso peor.

En los refrescos, en la carne
picada, en la cosmética, en los
cereales ... en todos los productos
hay que andar con cuidado. Si
comparamos marcas, quizds en
muchos casos podamos com-
prender la diferencia de precio,
aunque hasta con eso hay que
tener cuidado porque muchas
veces lo caro solo es una simple
estrategia de marca para
diferenciarse.

Lo mejor sin duda, elegir
productos frescos, de produccion
ecoldogica, a ser posible sin
envasar ni procesar y producidos
cuanto mas cerca mejor.

SienteBio

Tienda de productos ecolégicos
C/ José Cueto, 48 Avilés
984 39 57 50 - 699 37 84 83

info@sientebio.com



El peligro de los tickets de la compra

El 90% de los tickets de la
compra y recibos en nuestro
pais se fabrican con papel
térmico que contiene bisfenol A
(BPA), un disruptor endocrino
que puede alterar el equilibrio
hormonal provocando poten-
cialmente, a largo plazo,
enfermedades como cancer,
diabetes o infertilidad. Este
componente estd incluido en la
lista de sustancias altamente
preocupantes de la Agencia
Europea de Sustancias vy
Mezclas Quimicas (ECHA).

Cuando cogemos el ticket de
nuestro bolso o del bolsillo del
pantaldn pasado un tiempo,
podemos ver como el contenido
del mismo ha desaparecido por
completo y, en ocasiones,
encontramos un polvillo de
color blanco que resulta ser el
bisfenol A.

Ya se ha dictado legislacion
desde la U.E. para eliminar esta
sustancia tanto de los tickets de
la compra como de otros
elementos, con entrada en vigor
a partir del afo 2020.

<>

Sin embargo, la aplicacién de las
leyes suele ser muy lenta vy
parece que la solucion es
sustituirlo por otro producto
también nocivo para la salud
como es el bisfenol S (BPS), aun
mas perjudicial para el medio
ambiente; por ello, es muy
importante  que  tomemos
medidas de prevencion.

Hay que evitar en lo posible
tocar estos tickets, mezclarlos
con los alimentos y manipu-
larlos; nada de arrugarlos ni de
escribir notas en ellos. Lo mejor
seria rechazarlos, a no ser que
nos resulte imprescindible como
garantia o justificantes de pago.

Sin duda el mayor perjuicio es
para las personas que atienden
la caja en los supermercados y
comerciantes en general.

Por ultimo, es importante que
protejamos el medio ambiente
tirando estos tickets en el
contenedor gris, donde va la
fraccién resto, nunca en el azul
del papel ni en el amarillo de
envases.

MM AV E A

GRUPU D'ORNITOLOXIA

Os recordamos que todas las
irregularidades se pueden
denunciar en las Oficinas
Municipales de Consumo, cuya
labor es informar y asesorar a
los usuarios y ayudar a resolver
todas las reclamaciones para
defender los derechos como
consumidores.

También hay una Junta de
Arbitraje, una alternativa vo-
luntaria a la que estdn adheridas
muchas empresas; es un sistema
rapido, gratuito y sencillo para
resolver los problemas que
surgen de las relaciones
mercantiles entre consumidores
y empresarios.

AVILES
C/ Galiana 11, Avilés
Edificio de Servicios Multiples
Teléfono: 985521155
consumo@aviles.es

CASTRILLON
C/ Alfonso |, n.2 5, bajo
Piedras Blancas
Teléfono: 985 502 647
omic@ayto-castrillon.es

CORVERA
Centro Socio Cultural de
Las Vegas/Les Vegues
Plaza de la Libertad, 1
Teléfono: 985 514 001

SURF
MUSIC
&FRIENDS

SURF, MUSIC & FRIENDS

Grupu d'Ornitoloxia Mavea

Estudio y defensa de la naturaleza
Educaciéon ambiental

k.com/Grupu-dOrnitoloxia-Mavea

w.youtube.com/user/entornomavea

Asociacion cultural en Salinas y Avilés

httpsyfsurfmusicandfriends.com/’
httpsfacebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES

“Bliss Point”

Probablemente no hayas oido nada sobre este
concepto, pero en la industria alimentaria si que
saben bien de qué se trata. Una vez sabido que la
grasa, el azucar y la sal son los componentes que
proporcionan un sabor mds agradable, incluso
hasta llegar a crear cierto grado de adiccidn, se
trataba de saber cual es la cantidad mds adecuada
para servir a sus intereses, que no son la salud
sino vender mas.

Bien, pues el “bliss point” se refiere justo a eso, la
cantidad adecuada de grasa, sal y azucar (o a los
tres juntos) para hacer mds apetecible un
producto. Es algo asi como el “punto de la
felicidad” que te empuja a comer mas y mas.

Los alimentos ultraprocesados lo tienen en cuenta
porgue su objetivo es vender mas para aumentar
beneficios. Por eso a casi todos les anaden sal,
azlcar y/o grasas. Una de las consecuencias en los
consumidores es el aumento tremendo de la
obesidad y otras enfermedades.

Las empresas invierten mucho dinero en
publicidad y en investigar como ofrecer productos
“irresistibles”. ¢Te acuerdas de aquel anuncio que
decia “no podras comer solo una”?. La mejor
manera, quizas la Unica, que tenemos para evitar
este problema es alejarnos de ello. Un motivo mas
para consumir productos frescos o conservas
primarias, sin mucho procesado y sin aditivos.

ot

VIVE £CO

Tienda ecoldgica en Piedras Blancas
Registro COPAE 0195C

Avenida Alcalde José Fernandin 32
Piedras Blancas

hitpsJ//bioruta.negociosite/
64054 4876

abloruta@gmail.com
https://facebook comyBloRuta es

isabias que... ?

La industria de la moda es responsable del
10% de las emisiones de gases de efecto
invernadero.

Cada afio se fabrican mas de 100.000
millones de prendas de ropa y se generan
16 millones de toneladas de residuos
textiles.

En parte es porque la ropa nos dura poco
mas de la mitad de tiempo ahora que hace
un par de décadas.

Uno pantalones vaqueros o una camiseta
de algoddn consumen para su fabricacion
mas de 2000 litros de agua.

Un importante porcentaje de las fibras de
plastico que hay en el agua (en el mar, en
los rios e incluso en los grifos de casa)
procede del lavado de la ropa fabricada con
materiales sintéticos.

Gran parte de las ropas que vestimos en
Europa se venden baratas porque
provienen de miles de kildmetros de
distancia, confeccionadas por personas en
condiciones laborales y con salarios que no
se consideran dignos para trabajadores
europeos. La pregunta es: éhemos de
permitir para ellos lo que no queremos
para nosotros/as?

Huerta ecolégica en lllas

Registro COPAE 0B3I7F
Jovana - Callezuela, lllas
669 57 28 41

lahuertajoyanadgmail com
httpssfwewen facebook comdahuertajoyana)



Agua embotellada

El agua embotellada no es mejor que el agua del
grifo de nuestros hogares, pero resulta muchisimo
mas cara. Viendo la factura, el calculo es sencillo:
100 litros de agua del grifo cuestan unos 8
céntimos; comprar ese agua en botellas en un
supermercado, puede llegar a costar mas de 100
euros, dependiendo del tamafio de los envases.

Aun asi, segun las empresas embotelladoras de
Espafia, en 2016 prepararon mas de 5.500 millones
de litros de agua envasada. A nivel mundial se
estima que se venden 1 millén de botellas por
minuto. Una de las consecuencias es que cientos de
millones de botellas de plastico acaban en el medio
ambiente, en tierra, mar, rios y lagos.

Fabricar una botella de plastico de 1 litro consume 7
litros de agua y 160 gramos de petrdleo. Y luego hay
que gastar mas energia para el embalaje y para
transportarla.

La ciudad australiana de Bundanoon fue la primera
ciudad del mundo “libre de agua embotellada” al
prohibir su venta en 2009. En ciudades tan
importantes como San Francisco, Montreal o Hong

Apuntes sobre el pany la levadura

El pan de verdad tiene solo cuatro ingredientes:
harina, agua, sal y levadura. Pero la realidad es que
el pan industrial utiliza un coctel de aditivos que
incluyen enzimas que fortalecen el gluten en la
harina y alimentan la levadura, y emulsionantes y
conservantes que supuestamente hacen una "mejor
barra".

Cada vez son mas las personas que hornean su
propio pan o que eligen panes artesanales pro-
ducidos a muy pequefia escala. Mucha gente, cada
vez mas, quiere usar harina orgdnica, evitar los
pldsticos en su horneado y estan preocupados por el
impacto ambiental de sus acciones y elecciones. Ya
no es solo una cuestion de salud, sino también de
sostenibilidad.

La mayoria de los panaderos se sorprenderian al
saber que la levadura, uno de los ingredientes clave
del pan producido en masa, es un subproducto de la
industria petroquimica. La levadura comercial se
produce tomando una pequeiia cantidad de levadura
pura de un laboratorio y alimentandola con sobras
de la industria azucarera. Para "alimentar" la leva-
dura, también se usa amoniaco, que se deriva del
nitrégeno y el hidrégeno; el nitrégeno se extrae del

Kong hace tiempo que también estan prohibidas. En
otros lugares han instalado multitud de fuentes para
facilitar el consumo de agua sin envasar.

Es posible que la U.E. lo prohiba en breve. Seria un
gran paso adelante. Mientras tanto, nosotros
podemos dejar de usarlas desde ya mismo sin que
sea obligado por ley.

&

rodea y el

aire que nos hidrégeno proviene
directamente de la industria petroquimica. Los
combustibles fésiles son la fuente dominante de
hidrégeno industrial.

Haga que su pan cuente. Hay varias cosas que
podemos hacer al hornear nuestro propio pan para
garantizar que nuestros panes sean mas sostenibles.
Podemos usar harina ecoldgica local y levadura
certificada organicamente, u hornear un pan de
masa fermentada usando una levadura de masa
fermentada natural.

El pan de masa madre elaborado con harina
ecoldgica local es quizds el pan mas sostenible de
todos. Evita por completo los fertilizantes quimicos
utilizados en la produccién comercial de trigo y
levadura, asi como el carbono utilizado para
transportar este trigo y levadura a cientos de
kildmetros desde el campo a la fabrica y luego a los
puntos de venta.

Un pan de masa madre organica es el mejor pan vy,

mejor aun, tiene un sabor fantastico.
Vanesaa kimbell (traduccion)

https://sustainablefoodtrust.org/articles/the-most-
sustainable-bread-in-the-world/
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eguramente hayas oido hablar de
“economia circular” recientemente. Es
algo que se estd empezando a poner de
moda pero que en realidad no nos
explican bien qué significa o como se puede
implementar.
El concepto de economia circular tiene
implicaciones directas en todos los pasos de la
vida de cualquier objeto. Empieza con el
ecodisefio, para evitar el uso de materiales
téxicos, para evitar envases o que sean Utiles
después para otro uso, para que todo sea
reparable, reutilizable, reciclable y sin téxicos.

Luego en la comercializacién y el consumo, con el
comercio de corto recorrido, la venta a granel, la
reutilizacion de envases, evitando sobreenvasado
y las consabidas tres erres de reutilizar, reparar y
reciclar.

Si no sabemos qué hacer con algo, hay opciones
mejores que simplemente tirarlo a un contenedor
verde de “todo mezclado”. Muchos objetos y
materiales podrian tener una segunda vida, o
tercera, o mucho mds. A continuacidon mostramos
donde pueden recoger y dar buen uso a muchos
objetos que no deberian ir a ninguno de los
contenedores que hay por las calles. También te
ofrecemos una lista de lugares donde se pueden
dejar multitud de objetos.

Jardineria y
Trabajos
Forestales S.L.

VEDELAR

C/ Metallrgicos s/n Nave 1 PEPA
699 9183 89 - 69136 42 24

https//www.vedelar.es
vedelar@accederempresas.com
httpsy//www.facebook.com/VedelarJardineria¥YTrabajosForestalesS|

~ Guia basica de Economia Circular
- enla comarca de Avilés

Solo son algunas ideas; seguro que tu nos podrias
aportar otras para aumentar el catdlogo que
gueremos exponer en nuestra pagina web.
Animate a contarnos tus ideas enviando un correo
a elpaxuverde@gmail.com.

En el Ekocenter Riquirrake recogen casi todo tipo
de enseres: ropa, mobiliario, juguetes, libros,
discos, adornos, cuadros, maquinas de fitness,
aceite usado (clakis), pilas, fluorescentes, aparatos
electrénicos y pequefios electrodomésticos.

Con esos objetos se lleva adelante una empresa
de inserciéon social y casi todo ello se pone a la
venta o debidamente restaurado, limpiado o
reparado, a precios muy bajos. Alli puedes
encontrar camisas por 5€, sofas por 90€.

Los textiles que no estdn en bues estado se
reciclan en talleres de costura, los fluorescentes y
las pilas se entregan a los gestores autorizados,

En la tienda de informatica Astarté, aparte de
todo lo esperable para este tipo de
establecimientos, se encuentra un punto de
recogida de todo tipo de pequeiios aparatos
eléctricos y electronicos, que a través de la
asociaciéon Residuos Solidarios se envian a los
gestores adecuados, sirviendo los pequefios
ingresos que recauda la asociacién para ayudar a
financiar causas sociales.

Yummy !

Natural Frozen Yoqurt
& Ice Cream

Heladeria artesana - Abierto todo el afio
Elaboracién diaria de nuestros productos

Calle La Camara 12, Avilés
984 08 98 95

https<//yummyaviles.eatbu.com/?lang=es
yummyaviles@outlook.es
htppsy//www.facebook com/yummyaviles/
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iNo lo Bires! Augn puede servir

Te presentamos un listado de tiendas, cerca de tu casa, donde dar una seguna oportunidad a tus cosas.

También aparecen otras de productos ecolégicos y comercio justo

Seguanda mano
Riguirraque Emads Los Trapitos de Bel
C/ Lopez Ocafia, 9 C/ Santa Cecilia, 2
Avilés El Pozdn, Avilés
Rastro Centro Reto
C/ Gutiérrez Herrero, 50

Avilés

Reparacion de ordenadores
ASSI PCBox
C/ José Manuel Pedregal, 20 C/ La Cdmara, 75
Avilés Avliés
Xinapsis Abején
C/ Rey Pelayo, 6 Plaza La Constitucion

Piedras Blancas, Castriiién

Piedras Blancas, Castrillén

Cash Now
C/ Quirinal, 11

Travesia La Vidriera, 2

Reparacién de clectricidad y cleckrodomérticors

Fersay (Reparacion y repuestos)

Luyea (Reparscion y Repuestos)

C/ Dr. Marafién, 3 C/ Avda. de los Telares, 6
Avliés Avliés
Feralva Ecovisién, lluminacién
C/ Palacio Valdés, 5 C/ Feo. Legorbury, 2
Avilés Villalegre, Aviids
Serviclo Téenlco Lamufio Electricidad Enrique
C/ Primero de Mayo, 6 C/ Rey Pefayo, 7
Piedras Blancas, Costrilién Piedras Blancas, Castrilldn
Reparacién de calzado
Zapaterfa Francisco Javier Zapaterfa Ria
C/ Lépez Ocaiia, 9 €/ Cuba, 5
Avilés Avilés
Benjamin, Reparacion y artesania Tacones
C/ Covadonga, 16 €/ Severo Ochog, 9
Versalles, Avifés Avilés
Tintorerias y lavanderias
Ecolaundry
Tintoreria Miami
gf“ Antonlo Rodrfguez, 1.\ ‘4 Aluminio, 67 (PEPA)
uan XXIIl, 24 Avilés
Avilés
Lavanderia El Lavadero Tintorerfa Miami
C/ Covadonga, 10 C/ Fruela, 6
Versalles, Avilés Piedras Blancas, Castrilién

Asturservice
C/ del Carmen, 40
Avilés

Electrénica Avilés
Travesia de la Vidriera, 2
Avilés

Zapater(a Panizo
C/ Dr. Jiménez Diaz, 6

Calzaplas
C/ Castillo de Gauzdn, 12
Piedras Blancas, Castrilidn

Colada Express Avilés

e o, L
a. 5

C/ Palacio Valdés, 32

C/ Marcos del Tornlello, 11

Ecolaundry

C/ Rey Pelayo, 21 P. Blancas
C/ Luis Trelllard, 2 Salinas
Castrilién

Real Cash
Avda, San Agustin, 11

Valifia
C/ Ramiro |, 1
Pledras Blancas, Castriflén

Reparaciones Alba
C/ del Prado, 16
Avilés

Telenord

C/ Juan Ochoa,15
Avilés

Zapateria Antonio
C/ Marcos del Tornlello, 7D
Avilés

lambrina
C/ Ramiro |, 21
Pledras Blancas, Castrilién

Tintoreria Ecoldgica Wet Clean
C/ Francisco Orejas Sierra, 11

Tintorerfa Miam|
Plaza Valladolid, 1
Las Vegas, Corvera 21
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Productos ecolégicos y comercio Justo

El Graneru (tienda a granel)
C/ Sta. Apolonia, 140
Villalegre - Avilés

Yummy {heladerfa artesana)
C/la Camars,12
Avilés

La Botica de Ced|

C/ Rey Pelayo, 3
Piedras Blancas, Costrilién

Reparacién de topa

Arreglos y Confeccién Blanca
€/ Juan XXiI, 38
Avflés

Patri, Clinica de ropa

C/ Rivero, 27
Avilés

Vador

Tapicerlas Leonesas
€/ Dr. Jiménez Diaz
Avilés

Ferreterfa Ferndndez Solls

C/ Rey Pelayo, 23
Pledras Blancas, Castrilldn

SienteBio
C/ José Cueto, 48
Avilés

Esencial Mediterréneo
Ecocosmética

C/ Dr. Graifio, 4

Avilés

Teterfa Miel y Limén
C/ Nalén, 1
Pledras Blancas, Costrilién

El Taller de Charo
C/ Dr. Jiménez Diaz, 11
Avilés

El Taller de Genl
C/ Castillo Gauzdn, 3
Piedras Blancas, Castrilién

Mana de Santo, Antigliedades
C/ Ruiz Gémez, 14

RRR
RIQUIRRAQUE
150

reducr - reciclar - reutilzar

emelS

Recogida a domicilio de muebles, ropa y enseres.
Cita previa: 984 83 66 24
Empresa de Insercidn sociolaboral
Gestién de residuos,

Avenida de Lugo 50, Avilés
www.emausasturias.org - riquimaque@emausasturias.org

Padias La Miga de Mariana
¢/ Cuba, 14 Parmdary
avilé ' €/ Juan X1, 1
Avilés

ASSAM, Tes del mundo Dietética y Nutricidn Sol
C/ Alfanso VI, 3 C/ Primero de Mayo, 6
Avliés Piedras Blancas, Castrilién
La BioRuta La Botica de Cedl
Av, Alcalde José Fernandin, 34 C/ Ramén del Valle Inclén,1
Pledras Blancas, Costrifién Las Vegas - Corvera
Confecciones Conchl Arreglos de ropa Elvira
¢/ Cuba, 14 C/LlaPaz3
Aviiés Versalles - Avilés
Hilvanes Mercerfa Leticia
C/ Rey Pelayo, 7 C/ Rey Pelayo, 6
Piedras Blancas, Costrilidn Piedras Blancas, Castrilidn
Cristaleria San Agustin Cristaleria Mufilz
Avda. San Agustin, 6 C/ Alcalde José Fernandin, 34
Avilés Pledras Blancas, Castrilidn

asociacion ASTARTE

RESIDUOS
HAMORA RECICLAR SALVA VIDAS!H

Recogida de residuos electrénicos
y accién solidaria
http//www.astarteinformatica.es/ - www.reslducssolidarios.org



Buenos Propositos para 2021

Ve

¢Has hecho ya la lista de buenos propdsitos para el afio 2021? Quizd ya los has pensado, o quizd no. Pero
de lo que estamos seguras es de que te gustaria hacer algo para cuidar el planeta. Por eso hemos
decidido contarte algunas sugerencias para reducir la huella de carbono en acciones cotidianas, del dia a
dia. jQuién sabe!, a lo mejor te inspira para afiadir alguno de ellos a tu lista o para empezar a hacerla.

Unirse a una cooperativa de energia limpia.

Para garantizar que pagas por un suministro de
energia eléctrica 100% renovable, seguramente
mas barata y ademas sin animo de lucro. En
Asturias esta AstuEnerxia, de la que muchos de
nosotros ya somos parte, pero hay otras en otros
lugares como Nosa Enerxia (Galicia), Solabria
(Cantabria), La Corriente (Madrid), GoiEner (Pais
Vasco), o SomeEnergia (en diferentes partes de
Espafia).

Consumir menos carne.

Siguiendo los consejos médicos, es mejor
aumentar la cantidad de vegetales y disminuir las
carnes y los precocinados. El 14% de las emisiones
de gases de efecto invernadero proceden de la
ganaderia industrial, siendo Espafia uno de los
paises con tasas mas altas de consumo de carne.
Ademds, cambiar la ternera por pollo o conejo,
también disminuye mucho la huella de carbono.

Menstruacidn sostenible.

éiTodavia no has probado la copa menstrual,
las compresas de tela o los salvaslips reutilizables?
Creed que quienes las usan dicen que cuando
empiezas a utilizarlos, ya no quieres volver atras. Y
esos productos son buenos para ti (suaves vy
saludables), buenos para tu bolsillo (te ahorras un
dineral en tampones, compresas vy salvaslips
desechables) vy, sobre todo, buenos para el
planeta (anulas las emisiones de la produccion,
transporte, marketing y gestién de residuos).

Usar menos el coche.

Es mejor para nuestra salud y la del planeta
caminar, usar la bici o el tren. A veces es
complicado no usar el coche o el autobus, pero
otras muchas es cuestién de costumbre. Si nos lo
proponemos, seguro que podemos poner nuestro
granito de arena en disminuir el uso de
combustibles fosiles para el transporte. En la
ciudad, menos coche también significa menos
humos, menos ruido y menos peligros.

Comprar ropa de segunda mano.

éSabfas que las emisiones de Gases de Efecto
Invernadero (GEIl) de la produccion textil global
superan las de todos los vuelos internacionales y
trafico maritimo combinado? La moda es una
industria muy contaminante, sobre todo si no usa
fibras naturales como el algodén, el lino o la lana.
Ademds es mas barato y permite alargar la vida
util de la ropa.

Reciclar materia orgdnica.

Si tienes un poco de terreno, puedes hacer tu
propio compost, utilizando todos los restos
organicos de la comida, de la poda de plantas y de
la siega. Puedes usar una compostadora o
simplemente dejar una esquina en el jardin para
amontonarlo. Por raro que parezca, no da malos
olores ni entrafia dificultad. Los datos oficiales
dicen que el 40% en peso de los residuos de una
ciudad pueden ser orgdnicos y por tanto se
podrian convertir en abono.

CAJAR

DE ASTURIAS




Trabajamos para concienciar
a empresas y particulares
sobre la importancia

de los bosques 'autécynos.
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