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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 vy 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
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as desorbitadas subidas en el precio de la luz que se han venido suce-
diendo en los Ultimos meses, han puesto en la palestra un problema
gue no es nuevo y que hoy, mas que nunca, toma especial relevancia
debido a las urgencias del cambio climatico. Se da la necesidad de
llevar a cabo una transicidon energética que contribuya a mejorar la salud
del planeta y, de paso, nos libere del yugo al que nos tiene sometidos el
oligopolio del sector eléctrico.
La actual situacidon ha hecho poner el grito en el cielo al comun de los mortales y
enzarzarse en un dimes y diretes de culpas y responsabilidades a las fuerzas
politicas de nuestro pais, provocando finalmente la intervencién del gobierno en
un intento de acallar bocas y resolver el asunto a gusto de todos.
Se impone la necesidad de aumentar la produccidn de energias limpias, lograr la
eficiencia energética y fomentar el autoconsumo colectivo.
Nos planteamos asi un serio dilema ¢Podemos seguir produciendo energia al ritmo
actual para satisfacer las necesidades que nuestras confortables vidas exigen? ¢Es
esto posible utilizando energias renovables? ¢Se puede llevar a cabo con un bajo
coste medioambiental?
Diria que NO. Que no se trata de sembrar el planeta con molinos edlicos y placas
solares, arrasando ecosistemas y extrayendo sin piedad los recursos que la
naturaleza posee para su fabricacion. Diria que esas necesidades que creemos
tener deberian pasar a un segundo plano para aprender nuevas maneras de hacer
las cosas, buscando inevitablemente el DECRECIMIENTO, es decir, la reduccién en
el consumo.
Naturalmente, el propio sector eléctrico tendria que comprometerse con la
transicidn energética y la lucha contra el cambio climatico. Sin embargo, no parece
estar por la labor, mas bien da muestras de querer subirse al carro de lo “verde”
para seguir obteniendo pingilies beneficios mediante los mismos procedimientos.
Tomar conciencia del problema y asumir responsabilidades a nivel individual y
colectivo es el primer paso.
El autoconsumo en pequefias comunidades y a nivel local se postula como una
féormula muy vdlida. En este sentido, estdn surgiendo comunidades energéticas y
politicas encaminadas a promover esa autosuficiencia, facilitando por ejemplo la
adquisicion de paneles fotovoltaicos o el aislamiento de una vivienda.
A nivel individual, podemos adoptar costumbres tales como abrigarnos mas en casa
durante el invierno o ventilar a primera hora y bajar las persianas para preservar
nuestro hogar del calor en verano, contribuyendo a minimizar el uso de la
calefaccidn y el aire acondicionado; adquirir aparatos eficientes con etiquetado de
calificacién energética A++, A+ o A; aprovechar la luz natural al méaximo; usar
bombillas de bajo consumo; apagar luces alli donde no estemos; tener regletas con
interruptor para no dejar aparatos en “standby”; programar lavados cortos y “eco”
a carga completa para hacer la colada; o unirnos a cooperativas de energias
renovables.
Son soluciones sencillas con las que podemos avanzar hacia la eficiencia
energética, definiendo ésta como “el uso eficiente de la energia mediante la
reduccion de la intensidad energética, habitudandonos a consumir lo necesario y no
mas”.

Ayuntamento de Aviles

Esta revista ha sido cofinanciada por el Ayuntamiento de Avilés



Entrevista con

FRANCISCO RODRIGUEZ

Presidente de Astuenerxia
S.Coop. Asturiana

Astuenerxia es una cooperativa de usuarios/as, que
se fundd a finales de 2018 para facilitar el consumo
de energias renovables y limpias, a precios
razonables y lejos de las grandes corporaciones que
forman parte del oligopolio eléctrico de nuestro pais.

Lo que empezd con un grupo de poco mas de 30
personas, aglutina hoy dia a cerca de 300 personas
fisicas y pequefias empresas. Una cooperativa que
no deja de crecer y de sellar alianzas con
empresas y particulares en todo Asturias, ofreciendo
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“simplemente” la garantia de vender energia
renovable 100% certificada y asesoramiento para
tener el mejor contrato posible. Pero ademas de eso,
Astuenerxia tiene una importante linea de trabajo en
la promocidon del autoconsumo y también en la
concienciacidon ciudadana sobre los perjuicios del
actual modelo energético.

Dos de las sefias de identidad de Astuenerxia son la
independencia de cualquier organizacién politica o
empresarial, y su ausencia de danimo de lucro. Todas
las decisiones referentes a la cooperativa y a los
beneficios se deciden en asamblea entre las personas
asociadas.

Una de las ultimas novedades de esta dindmica
cooperativa es el trabajo en equipo con la coopera-
tiva de cohousing Axuntase y el convenio con el
Ayuntamiento de Llanera para crear la primera
comunidad energética de Asturias. Esto quiere decir
gue las personas serdn prosumidoras (productoras y
consumidoras), compartiendo la energia generada en
varias instalaciones ubicadas en terrenos y edificios
de esas entidades.



1.- En primer lugar, nos gustaria que nos explicaras
como funciona la cooperativa y qué servicios
presta?

Astuenerxia es una cooperativa de usuarios, que se
unen para obtener contratos de suministro eléctrico
con la garantia de ser energia limpia y 100%
renovable. Ademas queremos salirnos de las grandes
empresas que conforman un oligopolio en Espaiia y
también asesorar a las personas asociadas para tener
las mejores condiciones posibles.

Las personas que se asocian abonan una cuota social
de 100€, (200€ en caso de tener mas de 10kw de
potencia contratada) que es recuperable si deciden
darse de baja. Y pueden tener cuantos contratos
eléctricos necesiten a su nombre. Ademas pueden
tener hasta cinco contratos a nombre de otras
persona no asociadas.

Por ultimo es importante sefialar que hay varios
socios que de forma altruista asesoran para
fomentar el autoconsumo o la creacidon de
comunidades energéticas, incluso con personas vy
entidades no asociadas.

2.- {¢Supone algun cambio en casa empezar a recibir
la electricidad con Astuenerxia?

Es algo que nos preguntan a menudo. No nos
extrafia en absoluto porque el funcionamiento del
mercado eléctrico es muy complejo. Hay empresas
gue generan energia y que la vierten a la red de
distribucion. Otras empresas se encargan de la
comercializacién de esa energia. Otras se encargan
del mantenimiento de la red.

Astuenerxia tiene un contrato con Syder, para el
suministro de energia a sus asociados, con
certificacion 100% renovable garantizado. Syder
compra en la subasta de energia a las empresas
productoras.

Por tanto, cuando cambiamos el contrato para dejar
otra compaiiia y contratar con Astuenerxia, no hay

que cambiar nada. Simplemente es un contrato
nuevo, con otra comercializadora, que ademas se
encarga de anular el contrato anterior. Los usuarios
no notan nada y cuando haya averias de suministro
los teléfonos de contacto son los mismos porque las
empresas de mantenimiento de la red siguen siendo
siempre las mismas.

3.- Entonces, équé ventajas tiene?
Pues basicamente creemos que tres:

- la certificacion de energia 100% renovable
garantizada; se paga solo a quien vierte energias
limpias a la red,

- salirse de las grandes compafiias y por tanto
ayudar a cambiar este sistema actual tan
perverso y opaco,

- facturas un poco mds baratas que con la gran
mayoria de contratos actuales del mercado.

4.- Si el objeto de la cooperativa es vender energia
eléctrica, équé papel juega el autoconsumo?

Hay que tener en cuenta que en el fondo, el objetivo
de la cooperativa es cambiar el modelo energético
actual, fomentando el uso de energias renovables.,
pero también la democratizacién del acceso a la
energia. A corto y medio plazo nos gustaria poder
tener proyectos propios de generacidon de energia,
tanto para consumo propio de una persona o
empresa, como para formar comunidades
energéticas que repartan la energia que generan.

En estos momentos, que por fin las energias
renovables paree que pueden llegar a tener un papel
preponderante, creemos que es una oportunidad de
oro para cambiar el sistema, de manera que cada
cual pueda generar la energia que necesite para
cubrir sus actividades cotidianas. Esa energia serd
mucho mas barata, no hara falta transportarla y
ademds no dependeremos de grandes empresas
para cubrir las necesidades.

continua en pagina siguiente




5.- Nos habldis de comunidades energéticas.
éPodéis explicar brevemente en qué consisten?

El concepto de comunidad energética es amplio, ya
que engloba diferentes formas juridicas, varias
tecnologias y actividades relacionadas con la energia,
que pretenden dar solucion a los retos climaticos y
sociales de forma colectiva.

En el caso de la comunidad energética que impulsara
Axuntase junto con Astuenerxia, se trata de la
generacion de electricidad con paneles solares que
seran colocados en los tejados de la vivienda
construida. Aunque el proyecto energético esté
dimensionado correctamente, es esperable que se
produzcan picos de produccion y que una parte de la
energia no se consuma (por exceso de produccién,
cuando un vecino se va de vacaciones o cuando
alguien deja de usar algun aparato), esta situacién
produce un excedente que podra ser aprovechado
por las viviendas mas cercanas al Cohousing. Como
se puede deducir, este proyecto no solamente
beneficia a las personas que forman Axuntase, si no
también a la comunidad.

6.- En estos momentos se estd levantando bastante
polémica por la implantacion de parque edlicos en
las montaiias de Asturias. ¢Qué opinais al respecto?

La generacién de energia eléctrica a partir del viento
es algo irrenunciable. Otra cosa es como y dénde se
colocan esos “molinos”. Lo que esta claro es que la
avalancha de proyectos que se han presentado en el
ultimo afio es totalmente inasumible; el territorio no
tiene tanta capacidad de carga.

Para nosotros es mucho mas importante facilitar la
generacion de energia de forma distribuida. Lo mas
urgente es llenar de placas solares los tejados de
viviendas, grandes edificios publicos y naves
industriales. Ademas, es necesario poner en marcha
muchos pequefios proyectos de autoconsumo y de

Tienda ecolégica en Piedras Blancas
Registro COPAE 0195C

Avenida Alcalde José Fernandin 32
Piedras Blancas

https://bioruta.negocio.site/
labioruta@gmail.com
https://facebook.com/BioRuta.es/

640 54 4876

mejora de la eficiencia energética, cambiar el modo
de moverse y reducir en general el consumo.

Consumiendo menos, también hard falta menos
infraestructuras para la generacion. Y con el
autoconsumo y la generacion distribuida se minimiza
la necesidad de transporte de energia y con ello las
grandes pérdidas que actualmente se producen en el
transporte y la distribucion.

“Los ayuntamientos deberian tener
ya aprovechados los tejados de los
edificios publicos para generar
energia limpia y renovable”

7.- {Creéis que los Ayuntamientos estan preparados
para impulsar el autoconsumo?

Desgraciadamente en la mayoria es necesario
modificar las normas urbanisticas para facilitar la
colocacion de placas solares fuera de centros
urbanos. Ademads, hay muchos municipios que
necesitan ayuda para definir los tramites internos de
tal forma que los vecinos puedan apoyarse en ellos
para abordar el gran beneficio que es para la
ciudadania el autoconsumo.

Desde Astuenerxia acompafiamos a los departa-
mentos municipales de urbanismo para que encajen
en su gestion los tramites y permisos de una forma
sencilla, coordinada vy 3agil para el solicitante.
También les ayudamos con la instalacidn de
autoconsumo para los edificios publicos .

Estamos abiertos a las llamadas de alcaldes y

alcaldesas para ayudarles con wuna primera
conversacion donde le mostraremos distintas
soluciones para evitar colapsos en los tramites

internos. En realidad en su mano esta la promocién
agil del autoconsumo.

(L GRANERD

TIENDA ECOSOSTENIBLE

C/ Santa Apolonia 140, Villalegre - Avilés
984082713 - 6174918 84

www.elgraneru.es
elgranerudevillalegre@gmail. com



Asi sOmos en...

La Miga de Mariana

Se acerca el final del afio y empezamos una tempo-
rada de produccién de otofio / invierno que nos
deja muy animados, donde preparamos panes y
dulces especiales, como el pan de calabazay el
panettone.

Utilizamos las calabazas ecoldgicas de la huerta
asturiana, como las de Huerta La Figal, y estos
panes suelen ser un éxito, iexquisito!

Y luego la produccién de nuestro panettone de
fermentacion natural y lenta, con la técnica italiana
donde el producto final tarda casi 3 dias para salir a
la luz.
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Hacemos todo desde cero, con ingredientes 100%
ecoldgicos, incluyendo las frutas que confitamos en
nuestro obrador. Nos encanta hacerlos y luego ver
la satisfaccion de quienes los prueban. Creemos
que este tipo de detalle es lo que le da "el sabor a
algo rico que nunca hemos probado en otro sitio" a
todo lo que sale de nuestros hornos. Esto y imucho
carino por lo que hacemos!

Estamos muy animados con estas navidades y
esperamos poder traer muchas sonrisas a la mesa
navidefia de avilesinos y asturianos.

MARIANA HIRSCH
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() Micro panaderia de panes de verdad O

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

lamigademariana@gmail.com
https://www.facebook.com/laMigadeMariana/

SienteBio

En SienteBio tenemos una novedad importante
que comunicar. Ademds de todos los productos
ecoldgicos habituales, de alimentacién en fresco y
envasada, limpieza, cosmética, libros, fitoterapia, ...
desde hace unos meses contamos con una linea de
productos muy especiales.

Se trata de algo muy novedoso en Espafia ya que
son productos nacidos en 2019 de la manoy la
ilusion de dos emprendedores.

Tenemos a la venta gafas con monturas de bambdu
y también relojes de bambd, olivo o nogal, siempre
con certificacion de FSC de bosques de gestion
sostenible.

Las gafas son artesanales, con montura y patillas de
bambu; la correa de eslabones de madera, corcho
o algodon natural. Estuche de bambu, funda 'y
envases sin plasticos.

En el caso de los relojes, tanto la base como la
esfera estan disefiadas con diferentes tipos de
madera, como bambu, nogal u olivo. Mientras que
las correas estan elaborados de forma artesanal
con materiales “ecofriendly” y se entregan en una
cajita de madera.

CRISTINA VIEJO

SienteBio

Tienda de productos ecolégicos

C/ José Cueto, 48 Avilés

984 39 57 50 - 699 37 84 83
info@sientebio.com



EFICIENCIA ENERGETICA Y
GENERACION DE ENERGIA
RENOVABLE

consecuencia de la

necesidad de reducir
el consumo energé-
tico de los edificios,
las directivas euro-
peas estan impulsando la inte-
graciéon de energias renovables
en este sector. Actualmente
destaca entre ellas e la tecno-
logia fotovoltaica para la gene-
racion de energia eléctrica

orientada al autoconsumo.

A ello se une el aumento de
construcciones bajo el estandar
Passivhaus, un modelo de cons-
truccién aplicable en cualquier
lugar, independientemente de
su climatologia, con el que se
consiguen edificios de consumo
casi nulo, tanto de obra nueva
como rehabilitados, y que es
verdaderamente eficiente desde
el punto de vista energético. Se
caracterizan por los siguientes 5
principios basicos, que son:

- aislamiento térmico,

- ventanas de altas prestaciones
térmicas,

- ventilacién controlada con
recuperacion de calor,

- estanqueidad al aire y

- ausencia de puentes térmicos.

Aunque esta simplificacién
puede ayudar a entender el
estandar, un edificio Passivhaus
requiere un proceso de disefo
holistico. Por lo tanto, mas alla
de los 5 principios basicos, hay
otros  factores que son
importantes para conseguir la
certificacion y asegurar un buen
funcionamiento del edificio,
sobre todo en climas calidos,
tales como: protecciéon solar
exterior para la reduccién de las
ganancias solares; sistemas de
ACS (agua caliente sanitaria),

equipamiento, iluminacién e
instalaciones de calefaccion y
refrigeracién eficientes.

Los edificios Passivhaus consi-
guen reducir en un 75% las
necesidades de calefaccion y
refrigeracién. La poca energia
suplementaria que requieren se
puede cubrir facilmente con
energias renovables, convirtién-
dose en una construccion con
un coste energético muy bajo
para el propietario y el planeta.

Ademas, las viviendas pasivas
son elogiadas por el alto nivel de
confort que ofrecen, ya que las
temperaturas superficiales inte-
riores de los cerramientos varian
muy poco respecto a las tempe-
raturas del aire interior, incluso
bajo temperaturas exteriores
extremas.

Este estandar de construccion se
puede combinar con el autocon-
sumo, lo cual es una forma de
reducir el consumo de electri-
cidad, sino también para pasar
de los actuales requisitos de
edificios de consumo casi nulo a
edificios de consumo cero.

En cambio, en edificios donde
las demandas de energia son
muy elevadas, el autoconsumo
se ve limitado ya que dicha
demanda no se puede suplir ni
reducir en un porcentaje
rentable.

La revolucidn
energética sélo puede
tener éxito con el
avance simultaneo de la
alta eficiencia
energéticay el uso de
las energias renovables.

Existen 3 clases de certificacion
Passivhaus: Classic, Plus 'y
Premium. La Classic no cuenta
con generacién de energia
renovable. Para llegar a Plus,
hay que generar 260 kWh/m2-a
de energia renovable, que suele
ser al menos lo que consume el
edificio. Para llegar a Premium,
hay que generar 2120
kWh/m2-a, que suele ser 4-5
veces mas de lo que consume el
edificio.

Respecto al autoconsumo hay
que tener en cuenta que tiene el
problema de que la generaciény
el consumo no se producen en
el mismo momento del dia, por
lo que surge la necesidad de
almacenar la energia generada
para su uso posterior. La energia
eléctrica producida se puede
almacenar en baterias, con el
problema actual del tamafio y
del coste.

A continuacion comentamos
brevemente un ejemplo de
Autoconsumo en una vivienda
que realizamos en el estudio.
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La instalacidon fotovoltaica dard
servicio a una vivienda uni-
familiar, ubicada en Gijén, en la
que reside una familia de cinco
personas durante todo el afio.
La vivienda se certificd bajo el
estandar Passivhaus en 2018.
Consta de una superficie util de
232 m?repartida en tres plantas
y dispone de una cubierta plana
de 90 m? donde se instalaron
dos lineas de 7 mddulos
fotovoltaicos.

Se analizaron tres alternativas
de mejora de sus prestaciones
energéticas basadas en una
instalacion  fotovoltaica en
régimen de autoconsumo con
excedentes acogida a compen-
sacion: a) sin almacenamiento
de energia, b) con almace-
namiento eléctrico en baterias y
¢) con almacenamiento térmico
en agua caliente.

El estudio realizado permitid
comparar la facturacidon ener-
gética anual y el tiempo de
retorno simple de la inversion
con el objetivo de valorar el
ahorro energético conseguido
con las distintas alternativas vy
en qué medida acercan a la
vivienda a los requisitos de los
edificios de consumo neto nulo.

-
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Los resultados mostraron que la
alternativa mds interesante en
el escenario actual es la que no
incluye almacenamiento de
energia. El almacenamiento de
energia eléctrica conduce a
tiempos de retorno simple de la
inversién  poco interesantes
debido al elevado precio que
tienen las baterias hoy en dia,
aunque se espera que esta
opcién sea mas favorable en un
futuro préximo debido a la
prevision de una reduccidn
importante del coste de estos
equipos.

La instalacion  fotovoltaica
permite generar el 85 % de la
energia eléctrica consumida.
No ha sido posible alcanzar el

100% debido a las restricciones
en cuanto al espacio disponible
en la cubierta para la instalacién
de mas mddulos fotovoltaicos.

Como conclusidn, es importante
resefiar que las directrices
europeas enfocadas a la
generacion distribuida, acompa-
fadas del aumento del precio de
la electricidad, hacen mas
necesario que nunca la
combinaciéon de medidas de
eficiencia energética en los
edificios y sistemas de auto-
consumo individual y colectivo,
junto con una mayor presencia
de las energias renovables.

Alicia Zamora Delgado

DUQUEYZAMORA
arguitectos

BIOCONSTRUCCION
PassivHouse y auditorias energéticas
C/ Dr. Marafién 2A, 7°L (Avilés)
985560279 /60812 7163 /608 83 25 66

duqueyzamora@gmail.com

https://estudioduqueyzamora.com
https://www.facebook.com/duqueyzamoraarquitectos/
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MI JARDIN DE
AROMATICAS

a mayor parte de las veces
iniciamos la creacién de
un jardin de aromadticas,
por el mero placer de

disfrutar de los estimulos que nos
llegan al verlo o percibir sus
fragancias. Y es que disfrutar de
plantas en el balcon, la terraza, el
jardin o el huerto nos ofrece el
contacto directo con la vida, con
lo verde, con la Naturaleza. Os
invitaria a indagar sobre las dis-
tintas posibilidades que nos
ofrecen: culinarias, de apoyo a
otros cultivos, elaboracion de
productos cosméticos, remedios
naturales, biopreparados,
infusiones, aromaterapia, hierbas
de bafio, tinturas, medicinales, etc
Una vez que tenemos nuestras
plantas estaria bien poder aprove-
charlas y para ello existen dife-
rentes formas de preparacion.
Aqui os dejo las mas sencillas de
hacer en casa, aunque hay otras
muchas:

Maceracidn en agua: sirve para
extraer principios activos que se
alterarian con el calor. Se deja la
planta en agua a temperatura
ambiente durante un tiempo
concreto (12 6 24 h, en funcién de
si usamos partes blandas o duras
y nunca mas de 24 h, ya que
podrian iniciarse procesos de
descomposicion).

Es una manera muy simple de
aprovechar las sustancias
hidrosolubles de muchas plantas y
de disfrutar de diferentes aguas
aromatizadas. (Menta, melisa,
romero, hierba luisa, albahaca ...).

Infusidn: indicada especialmente
para hojas y flores, probablemen-
te sea la forma mas sencilla y mas
popular de usar las plantas.

Se prepara volcando agua hirvien-
do sobre el recipiente donde te-
nemos las hierbas frescas o secas
y se tapa unos minutos para que
no se pierdan los principios
activos. (Menta, orégano, salvia,
tomillo, melisa, artemisa,...).

Decoccidén: muy util para plantas
duras o lefiosas, raices, cortezas,
semillas o bayas. Consiste en dejar
hervir la planta durante 5 a 10
minutos (siempre tapada) y dejar
reposar otros tantos, antes de
filtrar y tomar.

Aunque el calor destruye algunos
principios, la decoccion consigue
diluir taninos y sales minerales
que no podriamos extraer mace-
rando o con una infusién.

(Semillas de anis, de raices de
valeriana, anis estrellado, ...).

Maceracién en aceite (oleo ma-
cerados): Algunos principios acti-
vos son liposolubles, asi que una
forma de extraerlos es dejar ma-
cerar las plantas en aceite (el de
oliva virgen extra es de los mas
indicados). Normalmente se em-
plean plantas secas, sin embargo,
hay algunas plantas que por su
bajo contenido en agua se pueden
macerar frescas sin peligro de
fermentacion.

Este es el método tradicional para
extraer los principios activos de
las flores de hipérico o de las
flores de caléndula. Para ello, y
una vez recolectadas las flores
(sélo las justas que vayamos a
usar), las meteremos en un tarrito
hasta un poco mas de la mitad y
lo llenamos con el aceite,
cubriendo totalmente las flores.

Las maceraciones en aceite son
lentas, las dejaremos 40 dias y 40

noches al sol y al sereno.

Tintura: es la maceracion de una
planta en alcohol, normalmente
diluido (709), en vino o licores con
graduacion. Este alcohol ademas
de diluir de forma rapida los
principios activos (de 8 h a 8 dias),
sirve después como conservante.

Una vez macerada la planta, se
cuela y se puede aplicar sobre la
piel (p.e. alcohol de romero), o
tomar de forma oral diluyendo
unas gotas en infusién o agua
(p.e. tintura de flores de azahar).

Ademas de estas formas de pre-
paracion, las hierbas se pueden
usar para hacer lociones, cata-
plasmas, inhalaciones o vahos,
compresas frias/calientes,
jarabes, cremas o pomadas,
unglentos, bafios de asiento,
lavados, destilaciones...

Como veis son muchas las
posibilidades y casi infinitas las
opciones. Una vez que se entra en
este maravilloso mundo de las
plantas aromaticas se nos abre
una puerta que no podremos ni
querremos cerrar. Es dificil que
lleguemos a conocer todo lo que
nos gustaria... porque cuanto mas
vamos sabiendo de un tema, mas
nos damos cuenta de lo que nos
queda por aprender.

Pilar Borrego Gamero
Gulerta-Escuela La Llera (Llaviana)
info@cemlallera.com
facebook: Giierta-Escuela-La-Llera

LA LLERA

Gueska-Escuela

Semando alores


mailto:info@cemlallera.com

ASs1 SsOmos en...

La Huerta Joyana

Avanza el otofio y se acerca el invierno. Los cultivos
mas productivos se van acabando y una de las labo-
res mas importantes es darle descanso adecuado
a latierra manteniendo su fertilidad para el afio
siguiente.

Asi que enseguida usaremos abonos verdes. Se
trata de cultivos que aportaran minerales impor-
tantes y que luego se roturaran en la propia tierra
para servir como abono.

.

Usaremos una mezcla de Centeno+Veza+trigo para
superficies amplias de cultivos extensivos como
patata o calabaza, también para mejorar el suelo
en un futuro cultivo perenne como la alcachofa.

El cereal en descomposicidon aportara una base

humica al suelo; se combina con la veza que es una
leguminosa, trepara por el cereal y fijara nitrégeno
al suelo. Se acabara segando e incorporando al

suelo por roturacion después de la floracion.

En zonas de pasillos entre bancales usaremos
trébol y alfalfa (no combinadas); el trébol fija nitro-
geno al suelo y la alfalfa aporta materia orgéanica en
descomposicidn al ir segandolo.

DARIO DE LA HERAS

£, co®

o108}

oqg g
Uctos g la tierra €¢

Huerta ecolégica en lllas

Registro COPAE 0837F
Joyana - Callezuela, lllas
669 57 28 41

lahuertajoyana@gmail.com
https://www.facebook.com/lahuertajoyana/

Todavia son muchas las personas que desconocen
la existencia de una heladeria artesana en el
centro de Avilés. Por su estética, en ocasiones nos
han confundido con una franquicia y nada tenemos
que ver. Yummy es una pequefia heladeria fami-
liar, comprometida con el comercio justo y respon-
sable. Elaboramos diariamente nuestros productos
y para ello utilizamos productos naturalesy, en la
medida de lo posible, de proximidad. La leche y la
nata que utilizamos, proceden de una envasadora
local. Las frutas que utilizamos para elaborar nues-
tros helados son en su mayoria de nuestra region,
como por ejemplo limones de lllas, fresas de
Antromero... sin olvidarnos de las fruterias locales.

Nuestro principal objetivo, es minimizar nuestra
huella de carbono, apostando por la agricultura de
nuestra zona. Nuestra ilusion es recuperar el oficio
casi extinto, ofreciendo a un alimento artesanal de
calidad.

Quien nos conozca, también se habra dado cuenta,
gue nuestro envases son compostables y biode-
gradables. Ademas de poder reutilizar los envases,
si consumes los helados en tu casa. Son pequefios
gestos, que nos hacen sentirnos bien con nuestro
entorno. Pues todos tenemos el deber moral de
cuidarlo.

PABLO PONGA

Yummy!!

Natural Frozen Yogurt
& 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
htpps//www.facebook.com/yummyaviles/
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IDEAS PARA APROVECHARLO TODO

Seguimos con la linea del niUmero anterior, mostrando recetas de aprovechamiento con sobras, pero
manteniendo algunas recetas con los productos de temporada y también propuestas para hacer
conservas con excedentes de productos que son abundantes a principios de otofio (calabazas, castafias,
manzanas, peras, pimientos rojos, ... En esta época también tendremos coliflores, brécoles, zanahorias o

12

repollos plantados en verano. Ya empiezan a llegar las primeras mandarinas y naranjas de temporada.

Bizcocho de calabaza

Una receta f4cil, rapida de prepa-
rar para su coccion en el horno,
con la Calabaza como protago-
nista. Receta otofial donde las
haya. Es una receta vegana, pero
podrias sustituir la leche vegetal
por leche de vaca.

Ingredientes:

280 gr de harina de trigo integral
(se puede sustituir por harina de
espelta; 15 gr de levadura (se
puede sustituir por bicarbonato);
200 gr de panela, una pizca de sal,
2 cucharadas de canela molida;
200 ml de bebida vegetal (soja,
arroz, avena...); 200 ml de aceite
(el de girasol es el que menos
sabor da); 250 gr de calabaza
cruda rayada.

Elaboracidn:

Vamos poniendo el horno a
calentar a 1809; mientras tanto,
mezclamos todos los ingredientes
secos primero en un bol grande.
Mezclamos todos los ingredientes
himedos y luego unimos las dos
mezclas anteriores, para lo cual
viene bien la batidora de varillas
(si se tiene).

Afiadimos la calabaza rayaday
mezclamos bien con espatula o
cuchara.

Untamos el molde a usar con
aceite para que no se pegue a las
paredes del mismo

Llevamos al horno a media altura
con calor sélo por abajo durante
unos 40-45 min.

Dejar enfriar antes de desmoldar.

Pimientos rojos asados

Estos pimientos son una delicia
para acompaiar multitud de
comidas de todo tipo. Mucho
mejor que las conservas a la
venta, es tener nuestros propios
pimientos preparados en casa,
para uso inmediato o guardados
en conserva. Es el momento ideal
del afio para prepararlos.
Ingredientes:

Pimientos morrones rojos, lo mas
grandes y carnosos posible, aceite
de oliva virgen extra.

Elaboracidn:

Precalentamos el horno a 2002C
mientras lavamos y secamos bien
todos los pimientos que quepan
en la bandeja del horno (o dos
bandejas si caben). Al meterlos al
horno, lo bajamos a 180 2C. Hay
que dejarlos unos 45-50 minutos,
hasta que la piel esté algo tostada
y levantada.

Después de sacarlos del horno es

mejor pelarnos pronto, para lo
cual ayuda mucho enfriarlos (los
cogemos por el rabo y los
sumergimos dos o tres segundos
en un recipiente con agua del
tiempo. Al pelarlos los vamos cor-
tando en tiras y metiendo un poco
escurridos en pequenios tarros de
cristal. Hay quien gusta de dejar
un diente o varias laminas de ajo
en medio del bote; una vez lleno
se afiade un poquito de aceite y
cuando enfrie se mete en la
nevera.

Conservacion:

En la nevera estos botes pueden
aguantar una semana en buenas
condiciones. Si empiezan a
fermentar es mejor desecharlos.
Para conservar a mas largo plazo
podemos meter los botes en el
congelador, donde aguantaran
mucho tiempo sin perder su sabor
y textura. Para descongelarlos,
simplemente dejarlos al aire o en
un recipiente con agua fresca.



Una de esas tardes de sabado de
otofio, grises y con orbayu, que
apetece quedase en casa, es una
buena oportunidad para sacar
partido a la tarifa eléctrica barata
poniendo el horno para cocinar
muchas cosas ricas que duraran un
tiempo. Proponemos una secuencia
de horno, para aprovechar su calor.
En primer lugar pondremos en el
horno el bizcocho de calabaza de la
receta de la pagina anterior, que
nos llevara unos 40-45 min.
Mientras se va haciendo el bizco-
cho preparamos unas castafias,
dandoles un corte en la piel para
gue no revienten cuando les toque
el tuno de horneo. También lava-
mos bien unas manzanas Golden o
Royal Gala, grandesy madurasy los
pimientos que nos quepan en una o
dos bandeja de horno. Los pimien-

Castainas mayucas

La castafia es otro tipico producto
de otofio, pero complicado de
encontrar en otro momento.
¢Quién no ha comido alguna vez
unas castafas asadas? Pero hay
maneras de poder consumirlas
todo el afo, como cualquier fruta
seca (orejones, uvas pasas,
datiles, etc). Son las castafias
mayucas o pilongas.

Conservacioén:

Se seleccionan castafas de tama-
o medio y que estén bien sanas.
Se les quita la piel dura exterior y
se meten unos 5 minutos en agua
hirviendo para eliminar cualquier
microorganismo. Luego se escu-
rren, se secan con un pafio y se
les quita la fina piel interior;
finalmente se meten en el horno
24 horas a 602C (o en un
deshidratador de alimentos si se
dispone de él). Asi se pueden
guardar bien secas en un tarro de
cristal durante todo el afio.

Elaboracidn:

Para poder comerlas hay que
dejarlas a remojo toda la noche y
cambiar el agua por la manana.
Para % kilo de castaifas mayucas,
alrededor de 1/2 litro de agua.

Una manana al horno

tos no necesitan mds preparacion. A
las manzanas hay que quitarles el
corazony el rabo, sin atravesarla, y
poner en el agujero un poquito de
margarina, azicar moreno y canela
en polvo o en palo.

Cuando esté el bizcocho, habra que
esperar a que enfrie para poder
comerlo. Mientras tanto, metemos
en primer lugar las manzanas, en
uno o varios recipientes de cristal;
tardaran unos 15-20 minutos en
estar listas. Las sacamos a enfriar,
antes de guardar algunas en nevera.
A continuacidn meteremos las cas-
tafas, en una bandeja del horno,
todas en una sola capa, en la parte
baja del horno y tapadas con papel
de aluminio; subiendo la tempera-
tura a 2002C. Pasados unos 20 min
las sacamos y las metemos en
cucuruchos de papel de periédico.
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Luego se ponen a cocer en ese
mismo agua, con un palo de
canela y corteza de limén, a fuego
lento hasta que estén bien
blandas, que puede llevar algo
mas de una hora, segln estu-
vieran de duras y resecas. Ojo,
hay que asegurarse de que no se
quede el cazo seco del todo. Se
puede afadir también anisinos al
cocer o un chorrito de anis justo
antes de comerlas.

Una vez sacadas las castafias, pon-
dremos una o dos bandejas de
pimientos, a 1802C. Los pimientos
quedan para el final porque dejaran
bastante olor en el horno.
Mientras se asan los pimientos
tenemos unos 50 minutos para
merendarnos las castafias y el
bizcocho, a poder ser con un poco
de sidra dulce.

Y cuando estén listos los pimientos,
mientras los pelamos podemos
dejar en el horno restos de pan
duro para que se tueste un pocoy
luego podremos hacer pan rallado
(ver receta de la revista n27).
También podemos aprovechar para
hacer el secado de las castafias
mayucas y al dia siguiente tostar el
pan.

Freir una rebanada de pan
integral y afiadirlo al cazo de las
castafias cuando auln esta caliente
y revolver un poco.

Es una comida o una cena
estupenda y muy nutritiva. Hay
quien las mezcla con leche, o las
cuece un poco mAs para
machacarlas y preparar una pasta
parecida a un paté, que nos

serviria para untar en rebanadas.
13
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CINE Y*Mo AMBIENTE

Una secc|6n para dar a conocer peliculas y documentales
- de tematica ambiental y naturalista

Dedicamos el ultimo nimero del afio a sugerir una pelicula y una miniserie con una
referencia al Cambio Climatico y la necesidad de reflexionar sobre sus causas y
consecuencias.

ons
eath

Blue Planet Il BLUE PLANET 1l

Tako n deep bresth

Mini serie Documental — 2017, 7 capitulos.

Cientos de horas de trabajo, investigacidn y estudios
para trasladar a la audiencia todo aquello que
desconocemos sobre el funcionamiento del planeta
gue habitamos.

«Capitulos que se balancean entre la divulgacion
cientifica y un espectaculo visual” en la BBC Earth.

RARRATED BY
DAVID ATTENBOROUGH (I

Okja

Largometraje — 2017, 120 min.

¢Qué tipo de relacidn queremos tener con el resto de
los animales del planeta?éCédmo compaginar los retos
climaticos y ecoldgicos con el modelo productivo
actual?

Un gigante décil y la nifia que lo ha criado son el
objetivo de la lucha entre el activismo animal, la
codicia de una corporacién y la ética cientifica.
Disponible en Netflix.

Besa la tierra: agricultura regenerativa

2020, 84 min.

WODY HARRELSON (narrador de la pelicula), JASON
MRAZ, PATRICIA ARQUETTE, entre otros, nos explica como
regenerar los suelos del mundo, y estabilizar completay
rapidamente el clima de la Tierra, restaurar los
ecosistemas perdidos y crear abundantes suministros de
alimentos. La pelicula ilustra ingeniosamente cémo, al
reducir el carbono atmosférico, el suelo es la pieza que
falta en el rompecabezas del climay asegurar el futuro de
nuestra especie.




food for the soul
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EL rincon del dietista

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

La paradoja francesa

stamos en la época

entre los excesos de

verano y los excesos

de las navidades. Y asi

se suceden picos vy
valles mientras nuestro peso
medio anual va aumentando junto
con las posibilidades de problemas
de salud relacionados con el
sobrepeso.

La mayor parte de la informacion
nutricional de que disponemos se
centra en qué comer, pero quizas
haya que girar el foco a como
comemos.

Segln un estudio de 19931, los
franceses presentaban menos
prevalencia de enfermedades
cardiovasculares que otros paises

occidentales; sin embargo,
consultando la piramide de
alimentacion equilibrada, la
incumplen  practicamente de
principio a fin. Abundan
elaboraciones con mantequilla,

salsas, carne roja, quesos, patés...,
todo muy contundente. Esto se
conoce en nutricibn como la
paradoja francesa.

Se pensé que se debia a las
propiedades del vino tinto, pero
segun el psicélogo Paul Rozin, y el
socidlogo Claude Fischler, el
secreto podria radicar en cémo
enfocan y disfrutan de la comida.

Asi, en Francia comen a la misma
hora, sentados a la mesa vy
normalmente en compaiiia. Les
gusta preparar comidas para las
amistades en casa, segln un ritual
de sucesivos platos, consumidos
con calma y disfrutando cada
bocado. La regularidad del habito
de sus comidas y el deleite sea
quizds el secreto de esta paradoja.
Cuando comen, comen.

Esa regularidad en la preparacion
y consumo de los alimentos, es
precisamente lo que se ve
alterado en la época estival y
navidefa.

En verano se frecuentan chigres y
chiringuitos para tomar un
aperitivo en compafiia; la parte
social es importante en nuestra
cultura. Luego llegas a casa
“medio comido”, no te apetece
ponerte a cocinar porque ya se ha
hecho tarde, y entre el alcohol y
los pinchos no tienes mucho
apetito. Se pierde la regularidad y
la oportunidad de prepararte algo
mas saludable y elegir agua como
bebida.

La situacidon que se avecina en el
mes de diciembre no es mucho
mejor, pudiéndose incluso dar el
caso de no hacer ni una comida en
casa en toda una semana. Aqui es
necesario ejercer la asertividad,
pues si para ti comer bien es una
prioridad y para el resto no,

deberas defender tu postura.

Por tanto, en estos meses,
podemos afianzar esa regularidad
de la comida saludable, ecoldgica
y de temporada, preparada en

casa con mimo. Incluso sin
renunciar al componente social,
ya que podemos invitar a

amistades o celebrar comidas de
“traje” (yo traje esto, tu trajiste lo
otro...).

Aprender a hacer del acto de
comer una situacién de presencia,
deleite y socialmente enrique-
cedora. Mucho se habla en la
actualidad del “mindfulness”:
en el acto de comprar, preparar la
comida, y posteriormente consu-
mirla, también tenemos una
oportunidad para ejercitar esa
presencia y atencién plena en lo
que se estd haciendo AQUI vy
AHORA.

1.- Artaud-Wild et al. Differences in coronary mortality can be explained by differences in cholesterol and saturated fat
intakes in 40 countries but not in France and Finland. A paradox. Circulation, 1993, 88 (6), 2771-9.
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Defensa del consumidor/a

DERECHO DE RECLAMACION, HASTA 5 ANOS

en caso de cancelacion de un vuelo o de no poder volar.

Nos puede pasar cuando menos nos lo esperemos.
Compramos directamente por internet un billete de
avidn para ir de vacaciones o para ver a la familia y
pueden surgir inconvenientes. Puede suceder que el
vuelo se cancele por variadas razones o puede ser
gue no nos convenga o no podamos hacer el viaje
por alguna causa inesperada.

Si la compaiiia suspende el vuelo tenemos
derecho a escoger lo que mds nos convenga entre
varias opciones:

- reembolso integro en el plazo de 7 dias,

- transporte alternativo en otra fecha,

- transporte alternativo lo antes posible, lo cual no
siempre es posible si una ruta o aeropuerto se
cierra,

- unbono para un viaje en otras fechas, si es que
nos lo ofrecen (que no siempre lo hacen).

Es muy importante tener en cuenta, incluso desde el
mismo momento de hacer la compra, que si se saca
un billete de ida y vuelta, o un billete combinado
con transbordos, los derechos de devolucién seran
para el conjunto del billete adquirido. Silos
tramos de vuelo son comprados por separado,

o con diferentes compaiiias, cada tramo de viaje
serd independiente. Si se pierde o se anula el
primer tramo y no podemos usar el resto, perde-
mos todos los derechos sobre esos trayectos, al
menos que tengamos contratado un seguro que
nos cubra las incidencias por las que no hemos
podido coger ese avidn.

Entonces, si tenemos un billete de ida y vuelta y
se cancela el vuelo de ida, el derecho de reembolso
seria también para el vuelo de vuelta.

También es importante no olvidarnos de que

si la compaiiia nos ofrece un bono para otro viaje,
no perdemos en ningun caso el derecho de optar, si
lo preferimos, por la devolucién integra del importe
del billete.

Otra cuestion a tener en cuenta: si se cancela un
vuelo tienes derecho a recibir por parte de la
compafiia aérea comida y bebida suficiente durante
el tiempo que debas esperar, incluso alojamiento y
transporte entre el alojamiento y el aeropuerto en
caso de que sea necesario pernoctar una o mas
noches.

Ademas, los aeropuertos deben de prestar

atencion especial a pasajeros con discapacidad o
movilidad reducida.

El Reglamento 261/2004 UE por el que se establecen
normas comunes sobre compensacién y asistencia a
los pasajeros aéreos en caso de denegacién de
embarque y de cancelacién o gran retraso de los
vuelos, prevé también compensaciones econdmicas
en determinadas circunstancias. Pero cuando la
cancelacién de un vuelo se debe a circunstancias
extraordinarias que no han podido ser evitadas por
la compaifiia incluso si se hubieran tomado todas las
medidas razonables, ésta no estd obligada a pagar
una compensacién econémica.

Si la compafiia no cumple con sus obligaciones y se
vulneran los derechos como pasajero/a, se puede
presentar una reclamacién ante del departamento
de atencidn al usuario de la compafiia aérea. Si no
hay respuesta en el plazo de un mes, o la respuesta
no nos resulta convincente, podemos seguir la
reclamacion ante AESA (Agencia Estatal de Seguridad
aérea).

En el caso de que AESA resuelva la reclamacién a
nuestro favor, puede suceder que la compafiia aérea
no atienda la reclamacién y que no nos quede mas
remedio que acudir a los tribunales. En este caso, el

informe y la resolucion de AESA seran muy
importantes y tendremos un plazo de 5 afios para
hacer la reclamacion o la denuncia desde el
momento de la cancelacion del vuelo.

Conviene no olvidar que podemos tener
asistencia y asesoramiento gratuito por parte
de la Oficina de Atencién al Consumidor
(OMIC) para realizar estas reclamaciones ante
compaiiias que vulneren nuestros derechos



SUBIDA DE
TARIFAS Y
ESTAFAS

Recientemente conocimos la
noticia de que la Comision
Nacional de los Mercado y la
Competencia CNMC habia detec-
tado irregularidades en la aplica-
cion de las nuevas tarifas eléc-
tricas por parte de las empresas.

Algunas empresas subieron los
precios por encima del 25%; en
otros casos dejaron de entregar las
facturas en formato papel;
también se dan situaciones en las
que las empresas no se adaptaron
de inmediato a las nuevas tarifas
por tramos horarios.

La union de consumidores OCU ya
solicit6 formalmente que se
apliquen sanciones y que se
publique la relacién de empresas
infractoras.

Es necesario que estemos muy
atentas a nuestra facturacion,
reclamar si no nos llegan las
facturas bien detalladas de forma
puntual y no dudar en pedir
consejos en la Oficina Municipal
del Consumidor o en una
asociacién de consumidores.

LA TARIFA ELECTRICA REGULADA

ES MAS BARATA

Para tomar parte activa en el
control de nuestro gasto por la
factura eléctrica, debemos sa-
ber que los contratos con precio
regulado, también conocidos
como PVPC, son casi siempre los
mas baratos.

Las grandes empresas que con-
trolan la inmensa mayoria del
sector, suelen ofrecer contratos
en el mercado libre, muy atrac-
tivos pero que casi siempre son

mas caros. Asi es que luego
reparten grandes beneficios.
Por otro lado, hay numerosas
cooperativas de usuarios sin
animo de lucro, lo cual es una
garantia de que los precios
facturados van a estar ajustados
a los precios reales del mercado.
Aqui se pude ver un listado de
cooperativas para poder salirse
del oligopolio.
http://www.unionrenovables.coop/

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 I, 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

MM A\ E A

GRUPU D"ORNITOLOXIiA

Grupu d’Ornitoloxia Mavea

Estudio y defensa de la naturaleza
Educacién ambiental

asociacioN ASTARTE

RESIDUOS

SOLIDARIOS

coordinacion@mavea.org
info@mavea.org
http://mavea.org/

https://facebook.com/Grupu-dOrnitoloxia-Mavea
https://www.youtube.com/user/entornomavea

iiAHORA RECICLAR SALVA VIDAS!!

Recogida de residuos electréonicos

y accion solidaria
http://www.astarteinformatica.es/ - www.residuossolidarios.org


mailto:consumo@aviles.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es
mailto:omic@ayto-castrillon.es
http://www.unionrenovables.coop/
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NOTICIAS Y CURIOSIDADES

Dia Mundial de la
Alimentacion

El 40% de los alimentos producidos ...
se tiran

Este 16 de octubre se celebro el Dia Mundial de
la Alimentaciéon con el lema “Alimentos seguros
ahora para un futuro saludable”. Pero es
nuestra forma de producir y consumir alimentos
lo que causa problemas: estamos destruyendo el
planeta y poniendo en grave riesgo nuestra
salud, nuestro futuro y el de millones de
especies.

Consumimos de forma desmedida e irrespon-
sable; el 40% de los alimentos que se cultivan
nunca se llegan a comer, se tiran. Esto supone el
desperdicio anual de unos 2.500 millones de
toneladas de comida. Mientras tiramos comida y
recursos, una de cada 4 personas padece
hambre en el mundo.

No es solo una estupidez ética, econémica y
social, el derroche de comida es una de las
principales causas indirectas de pérdida de
biodiversidad .

Segun el Informe de GreenPeace, Planeta Vivo,
en los uUltimos 50 afos La Tierra ha perdido un
68% de su biodiversidad, en gran parte, debido
a la produccion de alimentos. Perder biodiver-
sidad es sentenciar nuestra salud ya que la
naturaleza, ademas de nuestra despensa, es
nuestra principal “farmacia”.

Jardineria y
Trabajos
Forestales S.L.

VEDELAR

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

https://www.vedelar.es
vedelar@accederempresas.com
https://www.facebook.com/VedelarJardineriaYTrabajosForestalesSI

57 mill. de toneladas
de basura eléctronica

Y sigue creciendo a ritmo de casi
2 millones de toneladas cada airo

El foro mundial sobre responsabilidad de los
productores calcula que en 2021 habrd unos
57.4 millones de toneladas de residuos de apa-
ratos eléctricos y electrénicos. Y el seguimiento
anual indica que tiene un crecimiento sostenido
de alrededor el 3% cada afio.

El director del Foro apelé a la responsabilidad
para poder reciclar mas y mejor:

“Mientras la ciudadania no devuelva su equipo
usado, (roto o no), o lo vendan o lo donen,
tendremos que seguir extrayendo de la tierra
materiales completamente nuevos causando un
gran dafio ambiental”.

Un millén de teléfonos moviles contienen 24 kg
de oro, 16.000 kg de cobre, 350 kg de platay 14
kg de paladio, que de ser reciclados no seria
necesario volver a extraer de la tierra..

Para darse cuenta de la magnitud, tengamos en
cuenta que en Espafia hay operativos 53,4 mill.
de teléfonos moviles, ocho mas que personas.

Tu lugar de encuentro en Avilés

&z&ndojcopio
Cerveceria, restaurante, pub

C/ La Ferreria 20, Avilés

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




El MITECO aprueba la Orden wministerial para
organizar la Asamblea Ciudadana para el clima

En la nota de prensa ministerial del pasado 8 de
octubre dice que “el reto de alcanzar la
neutralidad climdtica es enorme y no se
conseguird sin el apoyo de toda la sociedad.”

La Asamblea Ciudadana para el Clima se establece
como un foro de participacién ciudadana, cuyo
primer mandato serd debatir en torno a la
pregunta “Una Espafia mas segura y justa ante el
cambio climatico, ¢Cémo lo hacemos?”. Este foro
abre un nuevo camino para reforzar |la
participacion publica y debatir propuestas que
ayuden a avanzar en la respuesta urgente al
cambio climatico en nuestro pais.

Para ello 100 personas que representen la
diversidad de la sociedad espafola, seleccionadas
de manera independiente y aleatoria sobre la base
de unos criterios objetivos de estratificacion
(edad, género, nivel educativo, procedencia), se
reuniran de forma virtual durante cinco sesiones.
Toda la informacidon relativa a la Asamblea,
incluyendo su gobernanza, sus avances y los

isabias que...

Al menos el 10% de la energia se
desperdicia en su distribucién?

De toda la energia eléctrica que se produce de
diferentes fuentes, entre un 10 y 15 por ciento no
se puede aprovechar porque se pierde en el
transporte y distribucién hasta los lugares donde
se consume.

Hay una parte que se pierde en forma de calor
por el rozamiento con los cables. Otra parte se
pierde al cambiar de tensién, de alta a media y a
baja, o viceversa. Y también hay pérdidas en
redes domésticas que no estén en correcto
estado de mantenimiento.

Este inconveniente se solventaria en buena parte
con la generacién distribuida de energia vy
favoreciendo el autoconsumo. En vez de tener
grandes centrales nucleares, de carbén o de gas,
disponer de otras formas de generacién en los
propios centros de consumo o en sus alrededores
mas cercanos.

ASAMBLEA CIUDADANA
PARA EL CLIMA

resultados, serd publica y estard disponible en la
pagina web del ministerio.

Deberdn elaborar un informe de recomendaciones
que serd publico y se remitird al Gobierno y al
Pleno del Congreso de los Diputados con el fin de
facilitar el debate y la toma de decisiones en
materia de politica climatica.

Aunque la ciudadania tendra la oportunidad de
participar activamente, este formato no cubre las
expectativas de los movimientos sociales que han
estado reclamando en los ultimos dos afios su
puesta en marcha con mayor capacidad decisoria.

Otro consumo es

posible

https://www.otroconsumoposible.es/

“Otro consumo es posible” es el sugerente
nombre la pagina web que la asociaciéon ADICAE
ha puesto en marcha.

En dicha web se pueden encontrar varias guias
interesantes sobre sobre economia circular,
consumo critico en alimentacion, marketing
verde “greenwashing” e incluso un interesante
libro de recetas.

Otro apartado interesante es el de “Iniciativas”,
con la recopilacion de numerosas empresas y
asociaciones que trabajan en diferentes aspectos
de la economia circular en toda Espana. Sorpren-
de el nimero de iniciativas mostradas.

Y por ultimo mencionamos también el apartado
de formacidn, con cursos, debates y conferen-
cias, bastante numerosas y que pueden resultar
atractivas.
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https://www.otroconsumoposible.es/
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~ @ ACTUALIDAD SOBRE RECICLAJE

.ms EN Asturias se recicla menos del 15% de los
residuos domésticos. En otros lugares de

& = Europa pasan del 80%.

A pesar de que cada poco podemos leer en los periddicos, ver en la tele o escuchar en la radio,
noticias sobre los avances en materia de reciclaje, lo cierto es que la realidad, los nimeros
oficiales que publican las autoridades en sus memorias, son realmente preocupantes y muy
lejanos a lo que nos quieren hacer creer. Incumplimos todos los objetivos europeos y las leyes de
nuestro pais. Vamos a ver algunas cifras para hacernos una buena idea de la situacion real.

a memoria anual de COGERSA esta
publicada en su pdagina web y es
facilmente accesible. Para valorar la
situacion real, hemos descargado los
informes de 2020 y ofrecemos algunos datos.

Segun se desprende de los datos publicados, casi
la mitad (49,6%) de los residuos gestionados
provienen de domicilios y comercios. Sobre ese
tipo de residuos es sobre los cuales la legislacion
actual requiere que haya un 50% de reciclaje.

En los datos de COGERSA parece que hay algin
tipo de recuperacion sobre el 41% de los residuos,
pero ese dato se refiere al conjunto de todos los
residuos. En realidad, el aprovechamiento de los
residuos domiciliarios (para entendernos: el
reciclaje) no llega al 15%.

El 85% de los residuos se recogen mezclados en
los contenedores verdes (fraccién resto) y van
directamente al vertedero; 360.000 toneladas en
2020. Solo se recoge separado 67.000 toneladas
y no todo reline condiciones para ser reciclado.

Podemos decir que nos engafian, o al menos lo
intentan.

SURF
MUSIC
&FRIENDS

SURF, MUSIC & FRIENDS
Asociacion cultural en Salinas y Avilés

https://surfmusicandfriends.com/
https://facebook.com/FestivaldeSalinasSurfMusicandFriends/

Residuos domiciliarios 20v20
’ Envases ligeros 16.152
é ";.‘.5—” @ Papel-cartén 25.173
v @ Vidrio 17.260
@ Orgénica 7.938
@ Fraccidn resto 360.811

Datos oficiales de COGERSA sobre residuos
domiciliarios en 2020 (toneladas).
https://www.cogersa.es/metaspace/portal/14498/49003

Con esos datos se puede ver que la materia
orgdnica recogida separada no llega al 2%, cuando
la estimacion es que cerca del 40% de la fraccidn
resto es materia organica.

Faltan campafias de concienciacion, faltan
incentivos fiscales, hay muy pocos contenedores y
a veces estan muy mal situados, no reciclar sale
gratis y la tasa de vertedero es demasiado barata.
Con esos mimbres, va a ser complicado poder
algin dia conseguir resultados acordes a los
requerimientos legales.

RIQUIRRAQUE
N
160
. 0
€McUS
Recogida a domicilio de muebles, ropa vy enseres.
Cita previa: 984 83 66 24

Empresa de insercion sociolaboral.
Gestion de residuos.

Avenida de Lugo 50, Avilés

www.emausasturias.org - riquirraque@emausasturias.org


https://www.cogersa.es/metaspace/portal/14498/49003
https://www.cogersa.es/metaspace/portal/14498/49003

¢Y qué sucede en otras
Comunidades Auténomas? ¢Y en
otros paises? Vamos a presentar
datos oficiales de otros lugares
para poder comparar.

Cataluiia

Segun los datos recogidos en la
memoria de 2019 de la Agencia
Catalana de Residuos, la
recogida separada de residuos
municipales fue del 40,9%, de los
cuales 10,7% son de materia
organica.

En 2019, en Cataluia el reciclaje
alcanzé al 38% de los residuos
domésticos/municipales y la
recogida separada de materia
orgdnica estd implantada en los
789 municipios y alcanza al 97%
de la poblacién.

Pais Vasco

En el Pais Vasco se recogieron en
2018 casi 1.2 millones de
toneladas de residuos domés-
ticos, de los cuales el 50,1% se
recogieron de forma separada
(6.1% fue de materia organica
separada).

Del total de residuos, el 35,8% se
destind a reciclaje, casi el 6% al
compostaje y 2% a reutilizacién.
Un tercio fue a vertedero y una
cuarta parte tuvo otros destinos
(energia, rellenos, etc)
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Gréfico del informe del MITECO referente a gestion de residuos en Espafia en el afio 2018, por
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Comunidades Auténomas, mostrando diferentes tipos de tratamiento de los residuos.

https://www.miteco.gob.es/es/calidad-y-evaluacion-ambiental/publicaciones/Memoria-anual-generacion-gestion-residuos.aspx

En la grafica se puede apreciar
que Asturias era en 2018 (sigue
siendo) la Comunidad Autéonoma
peor situada en la gestién de
residuos, sin recogida de materia
orgdnica y muy poco reciclaje.

Por el contrario, hace ya cinco
afos que varias comarcas de
Catalufia, Navarra y Pais Vasco
cumplian el objetivo del 50% de
reciclaje. Unos pocos municipios
tenian incluso tasas de recogida
separada por encima del 80%.

Diferencias igual de sustanciales
se pueden ver en elresto

Calle José Cueto 46, bajo - Avilés

984 29 34 26

abierto@abiertoasturias.com

Europa, con Flandes o el Veneto
con tasas de reciclaje por encima
del 70%, mientras en Rumania
estan peor aln que en Asturias.

Lo que queda muy claro es que
en muchas regiones se demues-
tra que es mas facil de lo que
parece llegar a implantar siste-
mas eficaces de gestiéon de
residuos, incluso sin llegar a
necesitar de la incineracion.

Si no hay voluntad politica,
solo queda la presion
ciudadana. {Nos ayudas?

Asociacion agroecoldgica
Libélula Huerta

Acercando la tierra a la gente

https://www.facebook.com/abiertoasturias/
https://wwww.instagram.com/abiertoasturias/

y la gente... a la gente

libelula_huerta@yahoo.es
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Calendario NATUPRAL

Mdnica Alvarez y César Alvarez
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De izquierda a derecha: colirrojo tizdn (Phoenicurus ochruros), hinojo marino (Foeniculum vulgare), ufia de gato (Carpobrotus sp), tronco
fosil de conifera Cordaites, fosil de braquidpodo y sefiales de un expolio.

Caminando entre fosiles

oy 0s vamos a mostrar un enclave

impresionante. Un sitio repleto de

fosiles en el que disfrutan tanto

expertos como aficionados. Fijaos si es
interesante el lugar que vienen entendidos en la
materia de todas partes del mundo.

Partimos de Salinas (Castrillén). En el Museo de
Anclas nos observa un colirrojo tizon (Phoenicurus
ochruros), hembra o joven. Estos preciosos pajarinos
nos acompafian durante todo el afio, pero es durante
la reproduccion cuando mas activos estan y se les
puede observar con facilidad. También es conocido
como “tiemblarrabu”, una caracteristica que, junto
con su aspecto (los machos son negros, menos la cola
marrdn-rojizo), nos ayuda a su identificacion.

Nos dirigimos hacia la playa del Cuerno, plagada de
hinojos marinos (Foeniculum vulgare). Por el sendero
podemos observar numerosos ejemplares terminan-
do su floracidn. También encontramos algunos ejem-
plares de ufia de gato (Carpobrotus sp). Esta planta es
tan hermosa como dafiina para el ecosistema canta-
brico. Originaria de Sudafrica, llegd a nuestras costas
y donde echa raices no deja espacio para ninguna de
las especies autdctonas.

Por el camino nos topamos con una simpatica
lagartija roquera (Podarcis muralis), que se presta
gustosa a una sesion fotografica. Esta pequefia playa
encierra un secreto: una duna “fosilizada” de las
Gltimas décadas de actividad humana. Para muestra
un botdn: encontramos una botella de refresco de
nuestra ya casi olvidada infancia. Ademas, aqui
tenemos un aperitivo de lo que nos encontraremos
en Arnao, ya que apresados entre rocas se ven fosiles
de corales y crinoideos.

Pasamos el tunel y rodeamos la industria del zinc, ya
que el premio gordo estd mas adelante: tendremos
que llegar la playa de Arnao. Una vez alli leemos los
carteles y nos hacemos una idea de la importancia
del sitio. Ubicada al oeste de esta playa, la plataforma

de Arnao constituye un tesoro fésil de incalculable
valor. Nos acercamos con una emocién propia de
crios. No dejamos de maravillarnos al mirar atenta-
mente a nuestros pies y encontrarnos a cada paso
con restos de crinoideos, corales, briozoos, moluscos,
braquidpodos..., pruebas de la vida que bullia hace
mas de 400 millones de afios (en el periodo Devénico
inferior), cuando lo que hoy es Asturias se situaba por
entonces en zonas subtropicales.

A la vuelta, un lugarefio nos comenta que las ocasio-
nes en las que el oleaje retira la mayor parte de la
arena de la playa, deja al descubierto troncos fésiles
de coniferas y de helechos arborescentes que llega-
ban a alcanzar los 30 metros de altura. Estos corres-
ponden al periodo Carbonifero Superior (hace 300-
320 millones de afios). jUn espectaculo Unico en
Asturias!

Por desgracia, también Arnao estd inmerso en la
colonizacién por plantas invasoras: localizamos al
menos Crocosmia, Carpobrotus, Cortaderia,
Tropaeolum, Ipomoea, Stenotaphrum y Arundo.

Nos gustaria terminar el relato aqui, con este buen
sabor de boca. Pero una vez mas, tenemos que
denunciar la falta de ética de algunos de los visitan-
tes. Por toda la plataforma hay sefiales de expolios:
nos han quitado la posibilidad de ver sus tesoros en
la totalidad.

Desde este humilde articulo queremos pedir la
proteccién de este extraordinario lugar para impedir
que sigan las extracciones ilegales y su consiguiente
empobrecimiento patrimonial. Y ya puestos épor qué
no un aula de interpretacion con charlas y visitas para
que todos conozcamos este increible lugar? No
podemos proteger lo que no conocemos.

Una ultima recomendacion: podéis ver a Miguel
Arbizu (profesor jubilado de la Universidad de
Oviedo) hablando de este yacimiento en Youtube
@entornomavea.



{D'Y? 1O T YOURSELF
HAZLO TU MISM@

Es esta seccion queremos ofrecerte recetas y trucos casevos; 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 dtiles. También nos gustaria animarte
a que compartas tus ideas. Puedas envidrnoslas a elpaxuverde@gmail.com

Un BATIDO ANTIGRIPAL
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Ya gestionamos

500

suministros eléctricos

0 AstuEnerXIa
"\ edad Cooperativa Astu

Energia 100% renovable
con certificado de origen |




