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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.elpaxuverde.org/
mailto:elpaxuverde@gmail.com

Arantza del Rosal.

“David contra Goliat”

| igual que arengaba el gran Pepe Isbert ante los vecinos de Villar
del Rio en la pelicula de Berlanga “Bienvenido Mister Marshall”, asi
el alcalde de Siero exaltaba las bondades de la préxima
implantacién de la gran multinacional estadounidense Amazon en
este concejo, como primer centro logistico del Noroeste de Espafia.

Tras la promesa de la creacion de 2000 empleos y un deseado efecto
llamada para otras empresas que reconstruyan el maltrecho tejido
productivo de nuestra comunidad, se ocultan las consecuencias reales de
este proyecto que se relaciona directamente con el crecimiento
imparable de las ventas por internet en los Ultimos tiempos.

Las compras virtuales que engordan a estos gigantes comerciales y hacen
desaparecer el pequeiio comercio en nuestros barrios tienen un enorme
impacto a nivel social y medioambiental. Sueldos bajos y empleos
precarios con alta temporalidad, turnos interminables y sin derechos
laborales, la implantacién de la robética frente al trabajo humano o un
aumento significativo de la huella de carbono por el transporte muchas
veces casi individualizado para satisfacer la inmediatez en los pedidos,
son efectos directos de su politica comercial.

Frente a todo ello, el pequeifio comercio nos ofrece la otra cara de la
moneda. Cercania, trato directo, especializacién, sostenibilidad, empleo
local, sostenimiento de la vida en barrios y pueblos, suponen sdélo algunos
de los beneficios que nos brinda.

En estas circunstancias, plantando cara como David ante Goliat, no
debemos dejar de reflexionar y apoyar con nuestro consumo responsable
y consciente al pequeiio comercio, ese que estd tan cerca de nuestras
casas; el que regentan nuestros vecinos y vecinas; donde podemos ver y
tocar el producto en vivo y en directo; esas tiendas que animan nuestros
barrios y son el sustento de tantas familias.

La pequefia piedra que lazamos cada dia desde nuestra honda con cada
compra que hacemos, es el hilo que hace crecer la red que nos protege y
nos sostiene, un tejido indispensable en nuestras vidas.

Arantza del Rosal
Presidenta de El Paxu Verde

~

axv Uerde
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LLibélula Huerta

Salinas, en frente del bar La
Luna:

12:00 Un paseo consciente con el
Paxu Verde

(trae guantes y bolsas para la
basura)
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Libélula Huerta:
14:00 Comida de traje vegana

15:30 Telas enceradas
alternativa de plastico
Libelula
e 16:30 "Diario de una campesina”
presentacion de libro por Laura

Ibarra de Haba Garden




Entrevista con

ISABEL ORTEGA VIDAL

Fundadora y Unica
propietaria del Marketplace
Elige Murcia

raiz de la crisis sanitaria de 2020 se

planteé de qué forma podia ayudar,

aportar su granito de arena a esta

situacion tan dificil, y asi surgié en

mayo de 2020 ELIGE MURCIA, un

marketplace totalmente gratuito para los comercios,

sin cuotas, sin permanencia, sin comisiones de venta,

una plataforma digital para dar visibilidad al

comercio local de toda Espaiia.

Tras unos meses de andadura y pruebas con varios

disefios de la plataforma, en marzo de 2021 arrancan

con un nuevo disefio mds claro e intuitivo,

consiguiendo que aumenten las visitas. Hasta la

fecha, la plataforma tiene un total de 2500 articulos
en venta y 590 comercios dfiliados.

Paxu Verde: Tu trayectoria personal y profesional
ha sido de lo mas variopinta, pero hasta la fecha no
habias emprendido profesionalmente por tu
cuenta. {Qué motivaciones te llevaron a crear Elige
Murcia?

Exacto, era una tarea pendiente, de las tantas que
tengo aparcadas por la oposicion. Mi mayor
motivacion fue pensar en cémo podia poner mi
grano de arena para ayudar a todos los comercios
que no disponen de medios digitales, o aun
disponiendo de ellos, quieren el maximo de vias
posibles para dar visibilidad a sus marcas o
comercios, sin coste alguno para ellos.

PV: éQué tipo de comercio es el que mas se
beneficia del marketplace Elige Murcia? ¢Entra
dentro de los planes ampliar a otras regiones y/o
tipos de comercio?

Todos se benefician, insisto, al ser gratuito, aunque
s6lo hagan una venta al afio, ya salen ganando. Por
otro lado, obtienen mas visibilidad, dedico muchas
horas a las redes sociales para obtener seguidores
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reales que conozcan a todos los comercios que
confian en mi proyecto.

Elige Murcia es un marketplace nacional, puede
afiliarse  cualquier comercio, artista, escritor,
escultor...Todo aquel que quiera ofrecer su producto,
es bienvenido, tenga tienda fisica, online o nada.

“Elige Murcia es un
marketplace nacional,
puede afiliarse cualquier
comercio, artista, escritor,
escultor...”

PV: ¢Piensas que es imprescindible para Ila
viabilidad del pequefio comercio local que tenga
presencia en redes sociales y/o comercie online?

Imprescindible no, pero si es una forma de llegar a
mas localidades, dentro y fuera de Espafia. Pienso
que el salto online para el pequeiio comercio
depende del tiempo del que dispongan, ambicién y
recursos. Por eso la esencia de mi proyecto es el
altruismo, no me gusta para nada lucrarme con el
trabajo que realizan otras personas; si, también les
dedico tiempo, pero realmente Elige Murcia, o
cualquier marketplace, sin ellos no existirian. En
cambio, ellos si pueden existir sin un marketplace.
Mi objetivo es buscar ese punto de inflexidon entre
comercio y cliente final, y ambos salgan
beneficiados, no sangrando al comercio con
comisiones y cuotas, y ofreciendo al cliente final un
producto de calidad.

Continua en la pagina siguiente



PV: ¢{Crees que el comercio electronico puede llegar
a sustituir las tiendas fisicas? Eso podria suponer un
ahorro en tiempo de atencion en tiendas y convertir
las tiendas en simples almacenes.

No, por esa regla de tres, éimaginas que no
existieran los restaurantes? Jamas se va a sustituir,
simplemente es un complemento mas, como los
restaurantes que incluyen servicio a domicilio. Lo
fisico y lo online se abrazan.

“Lofisico y lo online se
abrazan”

PV: La mayor plataforma mundial de venta online
estd abriendo nuevos centros logisticos (Asturias y
Region de Murcia) donde dicen que esperan crear
miles de empleos. ¢{Consideras éste un buen modelo
de crecimiento econémico desde el punto de vista
de su impacto social y dignidad laboral?

Desconozco las condiciones laborales. Lo que esta
claro es que generar empleo y hacer crecer la
economia es bueno para Espafia. Lo que no tengo tan
claro es el impacto medioambiental, que considero,
aparte de lo que contribuya cada uno a nivel
personal, las grandes empresas juegan el papel mas
importante en un tema sin retorno.

PV: ¢Encontraste apoyo y ayuda desde las
administraciones publicas? ¢Crees que esas ayudas
son necesarias y/o convenientes? ¢O quizas los
propios comerciantes de una ciudad podrian
organizarse para tener una plataforma local?

No he recibido ayuda de las administraciones
publicas, ni tampoco en el ambito privado, mas bien
me he encontrado con una manzana podrida que ha
intentado frenar al maximo mi proyecto por el hecho
de dejarlo fuera, pensando él, y cito tal cual me
traslado, que se iba a “forrar”, que él y su “socio”

DUQUEYZAMORA
arquitectos

BIOCOMSTRUCCION
PassivHouse v auditorias energéticas
C/ Dr. Marafon 24, 7°L (Avilés)

895560279 /E08 2 TIES /e0B B35 60

duqueyzamaora@gmaill.com
https:/festudioduqueyzamora.com
https:/fwww facebook.com/duqueyzamoraarquitectos/

buscaban tres o cuatro proyectos como el mio para
jubilarse. Doy gracias a la educacién que he recibido
de mi madre, viuda con un afio menos que yo (tengo
37 afios) y con cinco crios pequefios, que nos ha
inculcado luchar por nuestros suefios, valores vy
humildad, no solo estudiar un grado y un master, que
si es lo que quieres, lo veo fenomenal, pero hay cosas
mucho mds importantes que trasladar a los hijos.

“Mi objetivo es encontrar
ese punto de inflexion entre
comercio y cliente final, y
ambos salgan beneficiados”

PV: Desde el Paxu Verde defendemos el consumo
responsable de cercania. ¢Piensas que se puede
hacer frente y frenar el avance de estos grandes
gigantes del comercio online? ¢{CoOmo crees que
seria el activismo (o sensibilizacion) mas efectivo
para lograr esto?

Desde el nucleo, y nosotros somos el nucleo, tu y yo.
Ese es mi objetivo, concienciar de que si se puede, se
puede estar en un marketplace sin coste, se puede
comprar en un marketplace que no despelleja al
comercio o que esta al alcance de unos pocos,
puedes ayudar comprando en Elige Murcia.

PV: Muchas gracias Isabel por dedicarnos tu tiempo
y mostrarnos tu punto de vista.

Un placer; gracias a vosotros.

Tu lugar de encuentro en Avilés

Cerveceria, restaurante, pub
C/ La Ferreria 20, Avilés

https://www.facebook.com/El-Calendoscopio
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n estos tiempos duros
y extrafos queremos
unirnos a la idea que
representa El Paxu Verde:
Trabajar por un desarrollo mas
justo y sostenible empezando por
lo mds cercano, la produccion de
alimentos de manera respetuosa
con el medio ambiente. Eso
significa para nosotros y nosotras
estar en esta revista.
Abierto Asturias ha cumplido
veinte afios en pleno confi-
namiento y eso ha limitado la
organizacion de nuestro “cum-
pleafios”, pero no ha impedido la
realizacién de nuestro trabajo. En
Abierto Asturias nos dedicamos
desde nuestros inicios a cubrir
necesidades sociales de menores,
jovenes y familias. Lo hacemos
con la aportacién de un equipo
multidisciplinar compuesto por
maestras, educadoras, psicélogas,
pedagogas..., desarrollando nues-
tra labor en ocho municipios de
Asturias. Intentamos facilitar que
las capacidades de todas las
personas se desarrollen desde la
infancia y hasta la edad adulta,
tratando de dar respuestas
individuales para que cada
persona encuentre un espacio de
desarrollo 'y pueda crecer
individual y socialmente. Durante

estos veinte afios de trabajo,
hemos puesto a disposicién de los
colectivos con los que trabajamos
nuestros esfuerzos e ilusiones
para educarnos juntos.

Para que nos conozcais mejor os
invitamos a visitar nuestra sede
fisica (Local Social Abierto en la
calle José Cueto N2 46 bajo) o
virtualmente en nuestro canal de
youtube, instagram vy facebook
(usuario Abierto Asturias).

Y, por ultimo, nos gustaria
compartir con vosotros y vosotras
la carta escrita por Fernando
Prieto para El Pais sobre este afo
2021, que refleja muy bien lo que
significa para Abierto “superar” la
vieja normalidad.

<< Puede ser el afio de la recon-
ciliacion con la naturaleza, de ser,
de sentir, de hacer las cosas que
mads nos gustan, de darnos cuenta
de que no necesitamos tanto, de
valorar mds la salud, la gente
cercana, los afectos, el ocio, la
libertad, de salir, de romper con la
rutina, de reirnos mds.

Puede ser el ano del optimismo,
de poder hacer cosas que nos
gustan, del placer, del viajar, de
los cinco sentidos, olfato, gusto,
tacto, de la musica, de ver cosas
nuevas. De vivir, por el placer de
vivir.>>

<<Puede ser el afio de encarar
algo importante: la emergencia
climgtica, la pérdida de biodiver-
sidad, de solucionar de una vez la
desigualdad creciente, de tomar
decisiones basadas en la ciencia,
de exigir rendicion de cuentas a
nuestros politicos y empresarios,
de valorar la seguridad y la
cooperacion, de tomar conciencia
de nuestros limites y nuestra
dependencia  respecto a la
naturaleza. Bienvenido y deseado
2021. Feliz Afio Nuevo >>.

LOCAL SOCIAL ABIERTO

Calle José Cueto 46, bajo - Avilés
984 29 34 26

ablerto@abertoasturas.com
ht www [aCeBook comyaltiertoasturas/
hetps/ wwwen nSEagram Com/abienoasturiss/
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¢D'Y? DO T YOURSELF
HAZLO TU MISM@

Es esta seccion queremos ofrecerte recetas y trucos caseros; desde fabricar tus propios cosméticos o productos
de limpieza, hasta trucos para cocinar o propuestas de estilos de vida, siempre con ingredientes naturales,
baratos, biodegradables y sin envases pldsticos. Esperamos que te resulten tiles. También nos gustaria animarte
a que compartas tus ideas. Puedas envidrnoslas a elpaxuverde@gmail.com
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Visitas guiadas y talleres para grupos familiares y de amigos en el
Monumento Natural Charca de Zeluan y Ensenada de Llodero

Actividad gratuita en grupos reducidos. Reserva previa obligatoria en info@mavea.org.
Mas informacién en www.mavea.org o facebook.com/entornomavea

Dia Mundial de las Aves Migratorias

8 Yy 9 De 16:30 a 19:00, cada 45 min. (4 grupos) (dura aprox. 1h %)

mayo Observacion de aves con telescopios y explicaciones en el aula sobre las
rutas migratorias.

Dia de la biodiversidad y de Red Natura 2000
22y 23  sabado17:00 y 18:30 - Domingo 11:00 y 12:30
mayo Taller practico de fotografia de naturaleza y utilizacion de las plataformas
Biodiversidad Virtual y Observado

5 y 6 Dia Mundial del Medio Ambiente

. i De 16:30 a 18:30, cada 30 min. (5 grupos) (dura aprox. 1h %)

junio Gran diorama Playmobil ® de ecosistemas y observacion de aves
19 Solsticio de verano

. i Sabado 22:30 (aprox. 1h %)

junio Observacion de la vida nocturna

Y ademas en el canal YouTube @entornomavea

Videoconferencias Ecotertulias
Dia Mundial de las aves migratorias Dia de la Biodiversidad y de la
7 : P& 21 Red Natura 2000
o Migracion de aves en el o
ZOmCa)Z) h cantabrico lmSaC))' h Situacion de los espacios protegidos
: . Jorge Valella Robledo 9: . en Asturias
Dia mundial del vencejo
7 Vida y fenologia de los 24 Solsticio de verano y dia del sol
A vencejos. A
Junio . .z Junio L,
Alimentacion de aves Tema aun sin concretar
20:00 h. 19:30 h.

caidas del nido
César Alvarez y Xuan Fdez

MM AV E A

GRUPU D'ORNITOLOXIA

Grupu d'Ornitoloxia Mavea

Estudio y defensa de la naturaleza
Educacion ambiental

Asociacién agroecolégica
Libélula Huerta

coordinacion@mavea.org
info@mavea,org Acercando la tierra a la gente
http://mavea.org/ y la gente.. a la gente
https: hook.com/Grupu-dOrnitoloxia-Mavea
https.//www.youtube.com/user/entornomavea

libelula_huerta@yahoo.es


mailto:info@mavea.org
http://www.mavea.org/
http://www.facebook.com/entornomavea
http://www.facebook.com/entornomavea
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a necesidad de adquirir
una soberania alimentaria

que nos haga realmente

libres respecto del sistema
a la hora de comer sano, con
productos de temporada,
ecologicos y de cercania, nos lleva
a buscar los medios que nos
lleven a lograr este objetivo.

Entre otros, el tener un huerto
en casa puede ser el mds practico
y sencillo. Sin embargo, es facil
gue nos encontremos con algunos
“inconvenientes” a la hora de
llevarlo a la practica. Por un lado,
necesitamos un espacio adecuado
y, por otro, debemos tener unos
conocimientos basicos que nos
permitan ponerlo en marcha.

Vamos a intentar proporcionar
algunas pautas para darnos
cuenta de que es mucho mas
sencillo de lo que podemos
pensar a priori. En primer lugar,
en cuanto al espacio, realmente
no necesitamos un terreno, ni
siquiera una gran terraza; basta
con un pequefio balcdn, una
pared o incluso un espacio
soleado, luminoso y bien aireado
dentro de la casa. Un cajon sobre
una mesa, unos tiestos en el
alfeizar de la ventana o unos palés
colocados estratégicamente en
posicion vertical en los que
encajar contenedores para
plantar pueden servir para
empezar.

Segun el espacio del que
dispongamos, podemos plantar
desde aromdticas hasta hortalizas
o solandceas como el tomate. Es
fundamental conocer qué cultivos
se dan en nuestro entorno, en
cada estacion del afio y cuando se
deben plantar. En este sentido,
nos puede ayudar el “calendario

de la huerta de Asturias” que
podemos consultar en internet
para conocer cuando hacer
semilleros o plantar las distintas
clases de verduras.

En cuanto a las técnicas de
cultivo en si  mismas, es
importante disponer de una
informacion inicial bdsica que
podemos encontrar en cantidad
de libros sobre el tema para:

12) conocer el tipo de tierra y
abono a utilizar. El compostaje
casero nos puede proporcionar el
abono ideal para nuestras
plantitas, reutilizando los restos
organicos del hogar de forma que
reduzcamos al maximo la fracciéon
resto de los residuos que
generamos a diario. Es suficiente
con tener un pequefio espacio,
muy bien aireado para evitar
malos olores, donde colocar un
contenedor en el que ir
depositandolos. Podemos utilizar
un cubo, pero también 'y
preferiblemente cualquier
recipiente que tengamos a mano
(cajon, garrafa, tiesto ...) evitando
que esté en contacto directo con
el suelo. Haremos unos agujeritos
en la base y la cubriremos con una
primera capa de tierra sobre la
que ird otra con restos secos. A
partir de ahi, los residuos deben ir
colocdndose sucesivamente en

capas humedas y secas (peladuras
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de fruta, de patatas, posos de
café, cascaras de huevo, restos de
poda, etc). El Jdltimo paso
importante es mantener el grado
de humedad adecuado regando
de vez en cuando, pero sin
encharcarlo.

22) Saber como hacer semilleros
o plantar directamente las
plantitas que podemos adquirir en
el mercado (en Avilés los lunes las
“aldeanas” las venden en
temporada) o a través de las
“semilleras” (Biltar, la red de
semillas de Asturias para la
conservacion y recuperaciéon de
variedades locales y libres,
organiza intercambio de semillas
en la plaza del Paraguas de
Oviedo y también se pueden
contactar a través de internet en
http://semillasturias.blogspot.co
m.es).

39) Enterarse de qué materiales
necesitamos: recipientes para
plantar, tierra, guantes, paleta,
tijera de podar, regadera, etc. En
cuanto a los recipientes, para que
sea realmente sostenible, lo ideal
es utilizar materiales reciclados;
por ejemplo, una cazuela vieja, un
cajon de madera, los palés ya
mencionados, cajas de fruta,
botellas y garrafas de agua
cortadas a la mitad, latas y hasta
neumaticos entre otros.

Arantza del Rosal
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Primavera 2021

24.04 Detergentes caseros
08.05 Cosmética casera

15.05 Plantas aromaticas =

22.05 Perfumes caseros
29.05 Arbustos del Bosque

C O

O Micro panaderia de panes de verdad O

C/ Juan XXIII N°1, Avilés
628 15 20 32

lamigademariana@gmail.com
Y, httpsy//www.facebook.com/laMigadeMariana/
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DE 12:00

A 13:00
-
En el
Bosque Comestible: |
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Huerta ecolégica en lllas
Registro COPAE 0B37F
Joyana - Callezuela, lllas

669 57 28 41
lahwertajoyana@gmail. com

hitps://www.facebook,com/lahuertajoyanal j
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a estamos en plena primavera y en un suspiro llegard el ve-
rano. Son los meses de mayor esplendor de las huertas de
nuestro entorno, en las que podremos encontrar una gran
cantidad y variedad de frutas, verduras y hortalizas en su

punto dOptimo para aprovechar ese sabor especial de los productos
ecoldgicos, de cercania, cogidos en el momento perfecto de madurez.

Productos propios de estas fechas:

mientras se acaban las Ultimas naranjas, empiezan a llegar las fresas, ce-
rezas, nisperos, albaricoques, ciruelas, melocotones, paraguayos, nec-
tarinas, arandanos...

En las huertas hay coliflores, brécoli, repollos, acelgas, alcachofas, espi-
nacas, fabes de mayo, berzas, cebolletas... y en junio también arbeyos,
zanahorias, patatas, rabanitos, incluso quizas los primeros calabacines.

Incluso podemos incluir algunas flores para las ensaladas.

Seguramente aln quede alguna calabaza de la temporada anteriory la
fruta seca y los frutos secos también son un buen complemento.

DESAYUNOS:

Habiendo tanta fruta es buen mo-
mento para acostumbrase a intro-
ducirla en el desayuno. Viene bien
el liquido y los alimentos ligeros
para empezar el dia. Por ejemplo un
par de naranjas y un pufiado de fre-
sas, o bien un batido de fruta fres-
ca hecho en el momento con varias
piezas. Y detrds una infusidn de té
verde con jengibre, o de té rojo.

MEDIA MANANA:

Buen momento para un poco de fru-
ta seca (datiles, orejones, ciruelas...)
y/o frutos secos como almendras,
avellanas o nueces, acompafiando
otrainfusion (de té verde o algo mas
refrescante como la hierbabuena).

COMIDAS:

Arroz integral con espinacas

Ingredientes: Arroz integral (1/2
taza por persona). Agua caliente
(el doble del volumen de arroz).
Espinacas congeladas o frescas. 2-3
dientes de ajo. Aceite de oliva. Sal.

El arroz se pone en remojo la noche
anterior. Al dia siguiente se lava con
agua abundante y se escurre bien.
Con ello se consigue inactivar los
antinutrientes (como el acido fitico),
aumentar la cantidad de nutrientes
disponibles (vitaminas, aminoacidos,
minerales,...) y mejorar su digestion
y absorcidn. Se elimina también en
gran parte el arsénico, toxico presen-
te de forma natural en el arroz.
Medir y poner a calentar el agua
para la coccion.

En una olla aparte, se cubre con
aceite el fondo y en él se doran los
ajos en trozos grandes. Se afiade
entonces el arroz y se rehoga remo-
viendo 1-2 minutos. Se afnade en-
tonces el agua caliente y la sal. Se
deja cocer a fuego lento durante 45
minutos.

Si las espinacas son congeladas, se
pone a calentar agua con sal y cuando
rompa a hervir se afiaden las espinacas
sin descongelar. Se dejan cocer hasta
gue se deshagan los bloques congela-
dos. El agua de coccidn se desecha por
su alto contenido en oxalatos, antinu-
trientes que impiden la absorcién del
calcio.

Si las espinacas son frescas, se lavan
bien y se cuecen también en agua con
sal, afiadiéndolas cuando empiece a
hervir y dejandolas 5 minutos. Des-
pués se escurren.

Una vez cocido el arroz, se mezcla bien
con las espinacas y se sirve.

Espaguetti con salsa de revuelto

Para dos personas: 150 gr. de pasta in-
tegral, 1 huevo, 150 gr. de champiiio-
nes, salsa de tomate.

Cocer la pasta al dente, unos 10 min.
Mientras tanto, poner en una sartén a
fuego bastante alto los champifiones
con un poco de aceite y abundante ajo
molido; cuando ya casi estén, se echa
el huevo y se hace un revuelto. Ense-
guida se afiade la salsa de tomate o
tomate triturado. Esta mezcla se pasa
unos segundos por la batidora y luego
se afiade (ya en el plato) a los espague-
ti. Para servir, afiadir orégano al gusto.



Ensalada de primavera

Hojas verdes, bien lavadas con agua
fresca y escurridas, en trocitos pe-
queiios, de lechuga de roble, lechuga
Batavia y espinaca. Hortaliza cruda,
rallada fina: zanahoria, rabanito y ce-
bolleta, brotes: de girasol y de soja.

Aderezar la mezcla con aceite de oliva
virgen, vinagre de Mddena y una pizca
de sal. Opcional afiadir semillas de ca-
labaza o de lino.

Ternera asturiana con verdura de
temporada

Importante: no es un plato de car-
ne con guarnicién, sino mas bien lo
contrario; se trata de un plato con
carne y verdura por partes iguales.

Para dos personas: dos filetes de
carne de ternera ecoldgica asturia-
na, pequenos pero gruesos (250gr),
dos pifios de coliflor, dos pifios de
brocoli, una cebolleta mediana,
150 gr de guisantes frescos y dos
patatas medianas/pequeifias.

Cocer en la olla a presion el brécoli,
la coliflor y los guisantes y a la vez
las patatas al vapor. Normalmente,
cuando sube el testigo de presion,
ya se puede apagar el fuego pero
dejamos la olla al menos cinco mi-
nutos en el fogdn. Con los guisantes
y las patatas hacemos luego una es-
pecie de puré gordo, simplemente
aplastando con un tenedor y mez-
cldndolos. La cebolleta se pica muy
menuda y se pocha en una sartén.

Los filetes o los trozos de carne se
hacen a la plancha, con muy poco
aceite, alinados con ajo molido y
tomillo, hasta que estén “al punto”.
Luego se le echa unas escamas de
sal por encima.

En un plato grande se presenta la
carne, el brécoli, la coliflor, el puré
de patata y guisante y la cebolleta.

CENAS:

Revoltijo de seta de ostra y cebolleta

Con unos 500 gr. de seta de ostra
(Pleorotus ostreatus) y un par de
cebolletas puede ser suficiente
para dos personas.

Preparar las setas en trozos no muy
grandes y la cebolleta picada me-
nuda. Echar las setas en una sartén
mediana con un chorro de aceite, a
fuego alto, y en cuanto pierdan un
poco de volumen se echa la cebolle-
ta. Hay que seguir revolviendo con
cierta frecuencia para que se vaya
haciendo todo ello a la vez y no se
guemen las setas. Aderezar con ajo
molido y las hierbas que mas nos
atraigan.

Pencas de acelga con salsa de zanahoria

Escoger acelgas de pencas anchas
y/o largas; se sanean, se cortan
en trozos grandes y se cuecen en
agua hirviendo con sal.

Con dos cebollas y 4 o 5 zanaho-
rias haremos la salsa. Se pica todo
bastante menudo y se rehoga en
la sarten con aceite hasta que es-
tén bien pasadas; afiadimos en-
tonces un vasito de vino blanco
y lo dejamos unos 5 minutos mas
a fuego medio. Luego lo pasamos
por la batidora y lo mezclamos ya
con las pencas. Se puede adere-
zar con hierbas al gusto.

Alcachofas de primavera

Ingredientes: 2-3 alcachofas frescas
por persona, limén, vinagre, 1 cucha-
rada de harina, pimienta, 1-2 cebolle-
tas, 100 g. de guisantes por persona,
3-4 cucharadas de tomate triturado,
aceite de oliva, sal.

Preparar un bol con agua abundante y
el zumo de % limon para depositar los
corazones de las alcachofas a medida
gue las vamos limpiando. Quitar las
hojas exteriores a las alcachofas hasta
dejar solo las mas tiernas y cortarles
el extremo superior y el tallo. Frotar el
corte superior con limén para que no
se oscurezca y dejarlas en el bol con
aguay limon.

Poner a hervir agua abundante con sal,
pimienta, un chorro de vinagre y la ha-
rina diluida. Cuando hierva, anadir los
corazones de alcachofa, bajar el fuego
y dejar cocer hasta que estén tiernos.
Después se escurren.

Mientras, se cuecen aparte los guisan-
tes en agua hirviendo con sal. Cuando
estén tiernos se escurren.

Se calienta aceite en una sartén y se
afiade la cebolleta troceada incluyen-
do las hojas verdes, se rehoga a fuego
medio removiendo para que no se
gueme. Cuando esté blandita y dora-
da se anade el tomate triturado y se
remueve otros 2 minutos. Se afiaden
entonces los guisantes y los corazones
de alcachofa y se rehoga todo junto 2
minutos mas.

Se pueden anadir unos taquitos de ja-
mon al mismo tiempo que el tomate.
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Mission Blue

“Misidon Azul” - Documental — 2014, 1h 36min.

La legendaria oceandgrafa Sylvia Earle se ha embarcado en
una mision personal para salvar el océano. Rodada a lo
largo de tres afos en numerosas localizaciones de todo el
mundo, recorre el extraordinario viaje personal de Sylvia,
desde sus primeros recuerdos explorando el océano
cuando era una nifa, pasando por sus dias al frente de una
mision submarina en las Islas Virgenes, hasta su
experiencia como jefa cientifica de la Administracion
Nacional Oceanica y Atmosférica de EE.UU.

Su objetivo: inspirar la accién para proteger y conservar
los Océanos, ya en peligro.

Seaspiracy

“Seaspiracy: la pesca insostenible”

Documental — 2021, 1h 30min.

Reciente estreno de un controvertido documental sobre el
impacto ambiental de la pesca.

El cineasta retrata el dafio que el ser humano causa a las
especies marinas, desvelando en el proceso una alarmante
corrupcion mundial.

Disponible en Netflix

asociacionN ASTARTE

&

X

RESIDUOS

SOLIDARIOS

iiAHORA RECICLAR SALVA VIDAS!!

Recogida de residuos electrénicos
y accion solidaria

http//www.astarteinformatica.es/ - www

residuossolidarios.org

Recogida a dory

CiNE )”~ !“\E-Da° PMBIENTE

Una ueclbn para dnf a conocer peliculas y documentales

temdatica ambiental y naturalista

AN ORDMAL LOCLMRVIARY

SEASPIRACY

WATCH NOW | RETFLIX

RIQUIRRAQUE

1 &0

reducir - reciclar - reutdizar

. D
€Mmcus

cilio de muebles, ropa y enseres
Cita previa 984 83 66 24
Empresa de insercion sociolaboral
Gestion de residucs

Avenida de Lugo 50, Avilés

www.emausasturias.org - riquirraque@emausasturias.org



food for the soul
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El rincon del dietista

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

"Comer comida, no en demasia y mayormente vegetales"

uelo compartir con mis
alumnxs un documental
donde el escritor vy
cientifico Michael Pollan
responde a la dificil
pregunta de équé deberia comer
para estar sano? de una manera
bastante sencilla. EI documental
estda basado en su libro “En
Defensa de la Comida Sana”.

En las sociedades desarrolladas
existe un problema serio de
sobrepeso, aunque ahondando en
la causa, se trata en realidad de un
problema de nuestra relacién con
la comida y todo lo que la rodea.
La solucién que propone el autor
en el documental, se resume en la
frase del titulo de este articulo.
Veamoslo en detalle:

Comer comida

Se refiere a la comida de verdad,
los alimentos que el ser humano

lleva comiendo toda la vida:
verduras, frutas, granos, carne y
pescado. Hoy dia lo que
encontramos son los
ultraprocesados de la industria

alimentaria, que mas que comida
los podriamos llamar “sustancias
comestibles parecidas a la
comida”.

Sin duda, se hace dificil distinguir
la comida de verdad de esas
“sustancias alimentarias
comestibles” que ofrece Ia
industria. Unos consejos sencillos
a este respecto los resume el
autor asi:

* comer solo alimentos que con
el tiempo se pudren;

* comer solo alimentos que
hayan sido cocinados por seres
humanos;

* evitar alimentos
anunciados.

que veas

Mayormente vegetales

Por un lado el veganismo aboga
por prescindir del consumo de
productos de origen animal, y por
otro lado vivimos en una cultura
aficionada al consumo de carne en
exceso. Este tipo de dieta rica en
carne va a desplazar el que sea
rica en fibra. Obtener los
nutrientes de fuentes vegetales
aumentarad la ingesta de fibra, con
los beneficios para la salud que
ello conlleva.

Por eso el autor recomienda:

e tomar carne como si fuera un
condimento, o en ocasiones
especiales;

* si procede de una planta,
cometelo, pero si ha sido
elaborado “en una planta”,
evitalo;

* come alimentos vegetales de
todos los colores.

No en demasia

Quizas lo mas dificil de modificar,
ya que es parte de la conducta
alimentaria. Estas conductas se
basan en cientos de decisiones
gue tomamos a diario, que en su
mayoria realizamos de manera
inconsciente, desde una falsa
libertad de eleccidn.

HICHAEL PUHAN

bnl.uﬂ-" U ‘J_’\. {

Las grandes corporaciones,
apoyadas por los gobiernos,
deciden qué tipo de sistema
alimentario tenemos.

Mds que promover la salud,
buscan la rentabilidad econdmica,
mediante formatos XL o
disefiando mezclas irresistibles de
grasa, azucar y sal.

Para facilitar estos cambios

conductuales:

* haz que el agua sea la bebida
de eleccidn;

* deja de comer
sentirte lleno;

* disfruta de la comida tanto
tiempo como el que dedicaste
a prepararla;

* no comas nada que tu
bisabuela no reconoceria como

comida.

antes de

La reaparicion de mercados
locales de productores, el auge de
la agricultura ecoldgica, etc., se
debe al poder que tenemos |Ixs
consumidorxs, indicado a
productorxs primarios e industria
que queremos algo diferente.
Recuperar la soberania
alimentaria.

(Si quieres ver el documental lo
encontrards en nuestro canal de
YouTube. pincha aqui, o escanea el
cdédigo QR).
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Defensa del consumidor

Aprobado en la UE el
“derecho a reparar”

En noviembre de 2020 el Parlamento Europeo
aprobd una resoluciéon del grupo verde para dotar a
los consumidores del derecho a reparar. Tras el visto
bueno de la Comisién Europea, la norma entrd en
vigor el pasado 1 de marzo.

Recientemente hablabamos en esta revista sobre la
necesidad de legislar en contra de la obsolescencia
programada y sin duda este es un paso importante
en ese camino.

A partir de ahora, electrodomésticos como neveras,
lavadoras, secadoras, secadores de pelo o
televisiones, deben poder ser facilmente reparables
durante al menos un periodo de 10 afios. Es mas, la
norma aprobada obliga a que haya piezas de
reparacion durante esos afios, que los aparatos sean
desmontables con herramientas convencionales, e
incluso que en el momento de la venta se ofrezca un
manual de reparaciones.

La intencion es modificar las pautas de consumo y
conseguir disminuir la enorme cantidad de residuos
eléctricos y electrénicos que cada afio se amontonan
en vertederos. Es necesario reducir la huella de
carbono, pero sobre todo es necesario que cada
persona pueda tener la oportunidad de conseguir un
ahorro importante dando un buen uso y un buen
cuidado a sus aparatos mas habituales.

Hay que tener en cuenta que la “economia circular”
es una de las estrategias de la UE y medidas como
ésta suponen pequefios avances en esa linea. La
intencién es al fin y al cabo acabar con aparatos y
dispositivos de un solo uso.

I
o
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Indice de réparabilite
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Otra de las iniciativas es crear un “indice de
reparabilidad”, con una calificacidon que aparezca en
los propios aparatos o en sus envases. Seria algo
parecido a la calificacion energética o similar
también a la calificacidon nutricional que se puso en
marcha hace poco en Espafia para alimentos.

El pasado 15 de marzo, Dia Mundial de los Derechos
de las personas consumidoras, el gobierno de
Espafia anuncié la noticia de que en nuestro pais se
adoptara también este sistema, similar al que ya
funciona desde hace poco en Francia.

El Sello de reparabilidad indicara lo facil o dificil que
puede ser la reparacién de un aparato electrénico,
incluidos por ejemplo los teléfonos moviles. Se
tendra en cuenta la facilidad de desmontaje, la
disponibilidad de repuestos, los precios de
reparacién y otros criterios técnicos segun el aparato
del que se trate.

El objetivo ultimo sigue siendo fomentar Ia
reparaciéon y la reutilizaciéon, para  cambiar el
concepto de usar y tirar por el maximo aprovecha-
miento de los recursos.
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SienteBio

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

info@sientebio.com




Condiciones Generales de Contratacién

en eCommerce

5on el contrato entre o diente y bl ‘

Dobes nformar de su existancia
wxplicitamente, no selo publicarias
en la web

Deban ser claras, anendties y sn ambiguedades

S 10 88 ncluyes, estln ncompletss, son
Ambgass 0 N0 Informas, of diense tendrd
135 de ganar ante Luha reclamacdan,

feeensmetirton (vn

Aunque algunas tiendas online
parecen haberle prestado poca
atenciodn, es uno de los docu-
mentos mas importantes de
cualquier comercio en la red.
Las Condiciones Generales de
Contratacidn son el documento
sobre el que se asienta cada una
de las ventas a través de una
web.

Cada vendedor deberia revisar
su contenido y asegurarse de
gue realmente se adapta a sus
condiciones de negocio. Y
aunque cada vendedor puede
poner sus condiciones, no
pueden poner lo que les
parezca, porque siempre tienen
gue estar acordes a la ley, los
clientes tienen sus derechos.

Naranjas y mandari
Directamente

622 86 46 50

delcampoatucasaivan@gmail.com

huerta

Lo que tienes que poder ver:
Los datos del titular de la
tienday las diferentes formas
de contacto.

Las caracteristicas generales de
los productos y una ficha
técnica especifica para cada
producto.

El precio: indicando si incluye
los impuestos, gastos de envio o
cualquier otro coste adicional.
Forma de pago v si los precios
varian segun la forma de pago o
el plazo de entrega.

En Espafia hay varios idiomas
oficiales y a veces podemos usar
paginas extranjeras; debe haber
Informacioén de los idiomas
disponibles.

Derecho de desistimientoy
devoluciones. Asegurate de que
queda claro qué plazoy qué
condiciones se aplican para
echarse atrds o para hacer
devoluciones; si no dice nada,
en general serd un afio. Pero la
ley no da plazo para algunos
productos y esto deberia estar
bien indicado.

Por ultimo: si puede ser, mejor
tener por escrito un contrato,
las garantias y los servicios post-
venta.

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 estan 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

as sin agrotéxicos

a tu casa

Asociacion cultural en Salinas y Avilés

httpsyfsurfmusicandfriends.com/’
httpsyfacebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends’

https://www.facebook.com/naranjasdeasturias/
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES
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JCopag:  PRINCIPADO DE ASTURIAS
Nos hacemos eco de la noticia de que a
finales del mes de febrero el Consejo de la
Produccion Agraria Ecolégica del Principado de
Asturias (COPAE) renovd totalmente su
érgano de gobierno.

Por imperativo legal cambid sus estatutos y su
composiciéon. Ahora es una corporacion de
derecho publico integrada por todos los
operadores de produccion ecoldgica inscritos
en el registro del COPAE, que cerrd el afio
2020 con 746 operadores, de los que 450 son
productores, 125 de elaboracién vy
distribucion, 164 comercios minoristas y 7
establecimientos de restauracion.

La presidencia la ocupa ahora José Antonio
Garcia Menéndez (Arandanos La Pefia/Salas).

El Paxu Verde mostrd hace meses su dispo-
nibilidad para participar en el consejo del
COPAE, con voz y sin voto, en representacion
de las personas consumidoras. Al nuevo
equipo directivo les deseamos mucho acierto y
nos ponemos a su disposicién para conseguir
un avance rapido de la agricultura ecolégica en
Asturias.

VIVE ECO
N N

Tienda ecolégica en Piedras Blancas
Registro COPAE 0195C

Avenida Alcalde José Fernandin 32
Piedras Blancas

https.//bioruta.negociosite/

labioruta@gmail.com 640 54 4876

https://facebook.com/BioRuta.es/

isabias que... ?

El 29 de enero de 2019 se aprobd en Baleares
una ley de residuos que preveia la prohibicion
de plasticos de un solo uso para 2021.

Para alcanzar las metas marcadas en la nueva
ley, se prohibird el uso de nhumerosos objetos
y enseres plasticos; entre los que se
encuentran platos y vasos, pajitas, bastoncillos
de oido y envoltorios desechables de
productos frescos de los que emplean las
tiendas. Todos estos productos fabricados
hasta ahora en plastico tendran que ser
reemplazados por materiales biodegradables
en 2021.

El dia 21 de marzo de 2021 entrd en vigor esa
prohibicién. Llega un poco tarde, pero al
menos ya estd en vigor. En Asturias el
gobierno no quiere ni oir hablar del tema.

(L GRANERY

TIENDA ECOSOSTENIBLE

C/ Santa Apalonaa 140, Villalegre - fwiles
984 082713 - 617491884

WY \.'Igl AT
elgranerudeavillalegre @prnail com



Ejemplo de
aprovechamiento de
materia organica

Recientemente fue noticia en diversos medios
nacionales que los frutos de los naranjos de la
ciudad de Sevilla se aprovechan para fabricar biogas,
combustible para la maquinaria municipal. Son mas
de 5 millones de kilos que no se usan para consumo
humano por tratarse de naranjas amargas y por
culpa de la contaminacion.

Unas pocas se exportan a Reino Unido para fabricar
mermeladas pero la gran mayoria se usan para
obtener abonos, cosméticos y ahora también biogas.

Es un ejemplo de buena practica en las ciudades
para combatir el cambio climatico de forma
inteligente. La ciudad se beneficia del olor de azahar
durante meses, de los preciosos colores de los
arboles y sus frutos, del oxigeno que emiten, de la
sombra que dan, del CO2 que absorben... y luego de
los varios tipos de usos practicos que se da a sus
frutos: mermelada, abono, aceites esenciales,
biogds.... Y generando empleo en personal de
parques y jardines.

Bolsas compostables y
oxobiodegradables

Seguro que a mucha gente le habra llamado la
atencidén la textura y el escaso grosor de las bolsas
que dan ahora en las tiendas, muy diferentes a las
usadas anteriormente. En algunas se puede leer que
se trata de plastico compostable y en algunos casos
indican que son oxobiodegradables. Algunas incluso
indican que cumplen la norma EN 13432.

Vamos por partes con cada “palabro”:

- Esa norma EN 13432 marca los requisitos que han
de cumplir los envases y embalajes para ser
considerados compostables y biodegradables y
cumplir la Directiva de Envases y Residuos de
Envases en toda Europa.

- Compostable, que se puede compostar. Es decir,
se degrada biolégicamente, con la intervencion
de microorganismos, de forma similar al resto de
la materia orgdnica, como se va “pudriendo” la
materia orgdnica hasta convertirse en abono o
tierra. Se puede decir que en realidad no hay
plasticos compostables.

EFE/ Raul Caro
https://www.efeverde.com/noticias/naranjas-residuo-
cambio-energetico-sevilla/

Biodegradable significa que puede ser descom-
puesto por microorganismos y reincorporarse al
ambiente. En realidad es parecido a compostable,
pero mucho mas lento y no se genera abono
natural. Hay plasticos biodegradables, derivados
de materia organica como fécula de patata,
platano, algunas leguminosas y otras plantas.

El proceso OXO es un proceso quimico que se
basa en afadir aditivos al plastico que hacen que
una vez pasado su tiempo util se degraden muy
rapidamente en trozos diminutos. Si esos aditivos
se utilizan sobre plasticos normales derivados del
petrdleo, en realidad el proceso oxo solo sirve
para convertirlos rapidamente en microplasticos.

Oxobiodegradable. En teoria se trata de plasticos
que, una vez descompuestos en particulas
diminutas, son procesados por microorganismos .
Pero ahi es donde esta la controversia porque
para muchos expertos no estd nada claro que
esos microplasticos puedan ser realmente
biodegradables . En general podemos decir que si
un plastico es biodegradable podra llegar a ser
oxobiodegradable; pero si no es biodegradable, el
proceso oxo solo servird para que se desintegre
rapidamente en microplasticos y sea peor aun.
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ntes de entrar en materia, creo que es

oportuno aclarar algunas claves para

hacer cambios en nuestros habitos de
forma serena.

No somos culpables de nada; simplemente
tenemos la oportunidad de cambiar algunos
habitos para mejorar nuestra forma de consumir,
mejorando con ello nuestra salud y favoreciendo
la lucha contra el cambio climatico.

A veces es complicado encontrar sustitutos para
los productos a los que estamos acostumbrados o
simplemente saber dénde poder hacer una
compra mas acorde a los nuevos habitos.

Todos los cambios en nuestras rutinas cuestan
trabajo y podemos tardar dias, semanas o incluso
meses en acabar de hacer los cambios. No hay
que volverse locos de repente y querer pasar del
negro al blanco. Primero hay que tener claro a
dénde queremos ir, para ir avanzando al ritmo
gue se pueda, pero ojo, sin relajarse porque si no
avanzamos nos puede llegar a desalentar.

Y por ultimo, no deberiamos fijarnos en el precio
de cada uno de los productos que compremos
sino mas bien en el global de todo nuestro
consumo. Unas cosas son mas baratas y otras mas
caras, pero en conjunto es probable que el nuevo
modo de consumo sea mas barato. Ademads, una
de las claves es consumir menos, porque la
primera "R" a tener en cuenta es la de reducir.

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|

-~ ldeas para vivir sin plastico
.. No siempre es tan dificil como puede parecer

El primer habito importante a instaurar es el de la
reflexion; pensar como poder cambiar en cada
cosa que compramos O usamos, ées posible
eliminar o reducir los plasticos o envases?, écdmo
lo haria?, ¢dénde se compraria y cuanto cuesta?

Por ejemplo:

(1) vamos a comprar un yogur y nos damos cuenta
de que es un vasito de plastico y ademds tan fino
que dificilmente sera reciclable.

¢Hay alternativa? Si, los tenemos envasados en
vidrio y en cartén.

é¢Dénde los venden? Muchas veces en la misma
tienda. El bote de vidrio podemos reutilizarlo en
casa y en cualquier caso, tanto el vidrio como el
carton se reciclan facilmente.

(2) El cepillo de dientes es de plastico y no se
recicla.

¢Hay alternativas? Si, los hay de madera y de
bambu.

¢Dénde los venden? A veces en las mismas
tiendas, pero es mas dificil de encontrar; de todas
formas, suele haberlos en tiendas ecoldgicas y no
suele ser algo de urgencia.

Ah, y llegado el momento de que veamos que no
hay solucidn quizd podamos pensar si realmente
es necesario ese producto, si podemos cambiar
por otro o prescindir de él.

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/




Cuando compres comida,
que no te vendan plastico

ST ST )

Para el jabon, usemos
pastillas; si  tenemos
botes, mejor de cristal y
rellenar a granel.

Quesos y embutidos al corte o barras enteras en vez de

loncheados envasados.

Otro aspecto importante a tener en cuenta: quizas
los supermercados mds habituales no son las
tiendas mas adecuadas para abastecernos.
¢Estamos dispuestas a comprar en otro lugar
para poder comprar y consumir de otra manera?
Hay supermercados por ejemplo en los que es casi
imposible comprar productos frescos sin envasar
o sin que te los metan en bolsas de plastico.
Podemos proponérselo, luego exigirselo... o
cambiar de tienda e incluso de forma de comprar.
Algunas pescaderias por ejemplo han cogido la
mala costumbre de dar el pescado en bandejas de
polespan, envueltas en film y ademas en bolsa de
plastico. Digamos que no o cambiemos de
pescaderia para la préxima vez.

La segunda cuestion importante es que podemos
aprovechar la ocasiéon para cambiar habitos de
alimentacién hacia una dieta mas sana. La ciencia
nos va indicando que en general la poblacidon
espafiola deberia consumir menos carne vy
pescado, que es conveniente comer mucha mas
fruta fresca y verduras, mucho mejor ensaladas
que productos procesados y precocinados, mejor
guisos y cocidos que frituras, que los frutos secos
son una buena opcidn...

Pues resulta que ese tipo de dieta es mucho mas
facil de llevar a cabo comprando a granel y
reutilizando envases de vidrio o papel que si
usamos productos procesados. En tiendas de
venta a granel puede haber desde decenas hasta

cientos de productos diferentes: legumbres,
pasta, jabones, detergentes, frutos secos,
harinas...

En vez de zumos envasados y con mucho azicar,
fruta fresca y zumos recién exprimidos. |

maemn

Lo ideal seria ir con nuestros propios envases de
vidrio o de papel siempre que sea posible.

C—

& -létv
Y comprando en el mercado las frutas y verduras
frescas, también podriamos olvidarnos de
envases, usando nuestras propias bolsas de tela o
de papel.
Ultimamente se ven en algunas tiendas
verdaderas barbaridades como vender naranjas
peladas y envasadas o como vender cebollas y
calabacines (que no necesitan envases) metidos
en bandejas de polespan y envueltas en film.
Huyamos de esa estupidez y vayamos a lo
contrario, a comprar productos frescos sin ningin
tipo de envase

éFiestas de usar y tirar? Es muy tipico ver en
fiestas y celebraciones las mesas llenas de platos y
vasos desechables o enormes envases de plastico
con refrescos. Hacer sandwiches, tortillas,
empanadas y zumos en casa o para llevar a un
area recreativa también es buena opcién. Aunque
se usen platos de plastico para evitar pesos,
pueden ser reutilizables y durar décadas en buen
estado. En realidad lo importante es juntarse con
los amigos a jugar o a charlar. Puede ser un buen
reto para este verano: fiestas sin residuos.
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Mdnica Alvarez y César Alvarez

De izquierda a derecha: huella de chorlitejo grande (Charadrius dubius) en la arena; desmoronamiento de las dunas de Samalandran;
tojo lleno de flores (Ulex europaeus); hojas y frutos del madrofio (Arbutus unedo); caminando por la pasarela al observatorio de aves.

De paseo por el Monumento Natural de la Ensenada de Llodero y charca de Zeludan

ola, soy una chorlitejo grande de 5 afios

Mi bando y yo nos hemos preparado

para el “granviaje”. En Mauritania

pasamos unas semanas engordando

para tener energia y poder volar

miles de kildmetros rumbo norte hacia las fértiles
praderas de la tundra. Ahora llevamos varios dias
volando sin parar y con condiciones adversas. El
cansancio de las mas jovenes y de las muy
importantes veteranas nos obliga a detenernos.
Recuerdo de otros afios un pequefio enclave donde
afio tras afio unos madrofios (Arbustus unedo) se
empefian contra viento y marea en perpetuarse de
forma natural en un monumento natural. Ademas,
gracias a depuradoras y a una mayor concienciacion
ambiental, podremos detenernos alli a descansar. >>

En un punto de Zeludn, unos cuantos humanos estan
asistiendo a una de las visitas que regularmente
realiza el el Grupu d’Ornitoloxia Mavea. A primera
vista se observa un lugar industrializado y claramente
moldeado por el ser humano. Apenas quedan dunas
primarias, solo unos cuantos metros en la parte este
de Zeluan, que las mareas y el transito incesante de
los barcos alimentan con las arenas expoliadas de su
parte oeste, en la que plantas como el barrén
(Anmophila arenaria) y la zarzaparrilla (Smilax
aspera) ensefian sus desnudas raices. El proceso
continuo de movimiento de arenas, desde las
degradadas dunas de Samalandran y El Folguiru al
depdsito oriental, se ve favorecido por la corriente
costera que se dirige al este.

Tras décadas de vertidos industriales, ahora las
depuradoras impiden que la mayoria de
contaminantes acaben en las aguas; pero las basuras
siguen llegando, procedentes de la ciudad, los
barcos, las actividades portuarias y los visitantes
irresponsables.

En Zeludn hay una reina: la cotoya o tojo (Ulex
europaeus). Su importancia es mayuscula. Las
resistentes raices ayudan a la consolidacion del

terreno y lo enriquecen, gracias a la simbiosis con
bacterias que ayudan a fijar en el suelo el nitrégeno
atmosférico; las flores alimentan a muchos polini-
zadores y los intricados matorrales dan refugio a un
montdn de animalinos.

Después de una prestosa visita al aula de
interpretacion de la naturaleza la gente va por una
pasarela de madera, que hace las veces de refugio de
mantis religiosas y de lagartijas roqueras (Podarcis
muralis), hasta el observatorio de aves, donde se
sorprende al ver la cantidad y variedad de aves que
descansan y se alimentan alli.

Por este “monumento natural” han pasado aves
anilladas de muchos lugares del planeta como Ghana,
Mauritania, Senegal, Marruecos, Francia, Paises
Bajos, ltalia, Islandia, Groenlandia, Rusia, etc. Uno de
los monitores enfoca con el telescopio a un bando de
chorlitejos grandes que se afanan en alimentarse de
pequefios gusanos y crustaceos, e informan que muy
probablemente vienen de Africa y en pocas horas
levantaran el vuelo hacia Islandia. De ahi la gran
importancia de este enclave para su descanso en la
migracion.

Pero una pareja pasea por el pedrero con su perro
suelto espantando a nuestro exhausto grupo de
chorlitejos, obligdndolos a continuar su viaje sin el
alimento y el descanso necesario. Sin darse cuenta,
serdn la causa de que los mas débiles no lleguen a
destino.

Esperamos que la instalacidn de carteles con los usos
permitidos en la zona y la difusién de los valores
naturales del enclave, permitan a los visitantes ser
mas respetuosos. También estd en proyecto la
mejora de la charca de Zeludn, para que vuelva a
recibir las aguas saladas con las mareas. Y el proyecto
estrella es la restauracion de las antiguas marismas
de Maqua. En pocos afios tendremos que ver un
notorio cambio en la acogida de las aves migratorias.

Estamos emocionados con este suefo.



Hacer las paces

con la naturaleza

Plan cientifico para hacer frente
a las emergencias del clima,
la biodiversidad y la contaminacion

© Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (2021)
ISBN: 978-92-807-3837-7NiGim. de trabajo: DEW/2335/NA

Se puede descargar el documento completo en este enlace:
https://wedocs.unep.org/xmlui/bitstream/handle/20.500.11822/34949/MPN_ESSP.pdf

Mensajes clave

La humanidad enfrenta unos desafios ambientales que han venido aumentando en nimero y gravedad
desde la Conferencia de Estocolmo de 1972 y que representan ya una emergencia planetaria. Si bien
abordar dicha emergencia es complicado, este informe —Hacer las paces con la naturaleza— muestra
un camino claro hacia un futuro sostenible, caracterizado por nuevas posibilidades y oportunidades.

Los cinco principales

= Los cambios ambientales estan socavando los logros en materia de desarrollo que tanto ha costado
Conseguirn, ya que acarrean costes econdmicos y millones de muertes prematuras al afio. Asimismo,
impiden que se avance en aras de |a erradicacion de la pobreza y el hambre, la reduccion de las
desigualdades v |z promocion de un crecimiento econamico sostenible, el trabajo decente parza todes,
y unas sociedades pacificas e inclusivas.

+ El bienestar de los jovenes de hoy y de las generacicnes futuras depende de una ruptura urgente y clara
con las tendencias actuales de deteriorc dal medic ambiente. Los diez proximes afios son cruciales.
Lz scciedad debe reducir las emisicnes de didxido de carbono en un 45% de aqui g 2030 en comparacion
con los niveles de 2010 y alcanzar las cerc emisiones netas en 2050, 2 fin de limitar el calentamiento
2 1,5 °C en consonancia con el Acuerdo de Paris y, al mismo tiempo, conservar y restaurar |2 biodiversidad
y minimizar la contaminacion y la generacion de desechos.

= Afinde lograr |z sostenibilidad, las emergencias ambientales de |z Tizrra y el bienestar humano deben
zbordarse de forma conjunta. Es menester armenizar la elaboracian de los objetives, metas, compromisos
y macanismos de los principales convenios ambientales y su aplicacion para que sean mas sinérgicos
y eficaces.

« Los sistemas eccnomicos, financieros y productivos pueden y deben transformarse para dirigir
e impulsar el cambic haciz |z sostenibilidad. La sociedad debe incluir 2l capital natural en |z toma de
deciziones, eliminar los subsidios perjudiciales para el medio ambiente e invertir en la transician hacia
un futuro sosteniole.

= Todo el mundo tiens un pape! que desempefiar para conseguir gue los conocimientos, |z inventiva,
2 tecnologia y la cooperacian de los seres humancs pasen de estar 2l servicic de la transformacion de
2 naturaleza a servir a la transformacion de |z relacion de la humanidad con |z naturaleza. La gobernanza
policéntrica es clave para que la gente puedz expresarse y actuar de un modo responsable desde el punto
de vista ambiental, sin dificultades ni sacrificios personales indebidos.
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