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LLEGAN LAS NARANJAS
¡Ya están aquí! Entramos en la temporada de los cítricos, la fruta más preciada
del invierno. La primera variedad es la navelina (aproximadamente entre
noviembre y enero). A continuación aparecen las variedades navel
lanelate y navel-late, (de febrero a marzo). Entre ambas está la variedad
salustiana (enero y febrero). La última de todas es valencia late (de marzo
a mayo o junio, si el tiempo acompaña). Este es el calendario para ofrecer naranjas
recién recogidas del árbol. Después de esa fecha sólo pueden ofrecerse alargando su
conservación en cámaras frigoríficas o importándolas de otros países.

La naranja nos proporciona vitaminas C y A (en forma de betacarotenos), antioxidantes
que aumentan nuestras defensas naturales. Nuestro organismo dispone del sistema
inmunitario que detecta y elimina los agentes infecciosos. La alimentación juega un
papel fundamental en el funcionamiento de dicho sistema del que depende nuestra
salud. La vitamina C, presente en la naranja y en verduras como los pimientos y las
coles, estimula nuestras defensas. La buena alimentación produce salud y la mala
alimentación, enfermedades.

Tomar un zumo de naranja recién exprimido para desayunar y dos naranjas más al día
nos previene del contagio de la gripe y nos hace más fuertes si la pasamos. Para luchar
contra la epidemia, una alimentación rica en cítricos ecológicos es tan eficaz como
estornudar sobre un pañuelo que se tira, lavarse muy bien las manos varias veces al
día o quedarse en casa si se coge la gripe.

Ofrecemos naranjas de zumo y de mesa en formatos de bolsas de 5 kilos o en cajas de
10 y 12 kilos respectivamente.

Informac ión a l imentar ía
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LA ALGARROBA, EL MEJOR CHOCOLATE

El Algarrobo pertenece a la familia de las leguminosas. Se
da en zonas cálidas cálidas y secas, adaptándose a todo tipo
de suelos. Sus frutos son en forma de vaina. Durante milenios
ha servido como alimento para personas y animales, aportando
nitrógeno al suelo. Las vainas maduras permiten obtener
una harina muy dulce, con sabor parecido al cacao y con
muchas propiedades nutricionales y terapéuticas.

La harina de algarroba contiene: 11% de proteínas ricas
en aminoácidos reguladores de la serotonina en el cerebro,
un 3% de grasas y un 45% de azúcares naturales (fructosa,
glucosa, maltosa y sacarosa), más hierro que el hígado de
vaca, más calcio que la leche, magnesio, fósforo, cinc, silicio,
potasio y bajo contenido en sodio y vitaminas A, Tiamina
B1, riboflavina B2, niacina, B3, C y D.

No posee gluten, siendo apto para celíacos. Aporta fibras naturales como lignina y pectina. Esta última beneficia
a la flora intestinal, disminuye bacterias nocivas y aumenta los lactobacilos, contrarrestando diarreas, nauseas
y vómitos. La pectina es laxante, coagulante, bactericida, preventiva de cáncer, reduce el colesterol y ayuda a
la formación de membranas celulares. Elimina metales pesados y sustancias radioactivas del organismo y protege
la mucosa intestinal. La lignina y la pectina, las dos fibrosas, ayudan a controlar el colesterol.

La harina de algarroba previene úlceras, diarreas infantiles e infecciones intestinales. Es un energizante ideal
para casos de anemia, refuerza el sistema nervioso y la actividad cerebral. Ayuda en la etapa de la menopausia.
Previene la ansiedad, el nerviosismo y la depresión.

El procesado de la algarroba no requiere fermentación. Es dulce de forma natural y no necesita azúcar. Las
vainas de la algarroba se muelen para hacer la harina. Las semillas se pueden comer crudas por ser dulces o
utilizarlas como espesante y emulsionante. Cuanto más pequeña sea la semilla y menor sea su peso, menor es
su contenido en humedad.

La harina de algarroba se parece al cacao en color y sabor
y es más saludable que el chocolate y no produce hábito al
no tener cafeína, azúcar ni grasas saturadas. Contiene taninos,
antes considerados como tóxicos y ahora revalorizados como
polifenoles, con virtudes antioxidantes y protectoras que
evitan la formación de células cancerígenas, refuerzan los
capilares, son antiinflamatorios, antirreumáticos y benéficos
para el corazón y los riñones.

Es soluble en líquidos por lo que puede combinarse con la
leche sustituyendo al cacao y el cola-cao con grandes ventajas
económicas y saludables. Su producción está cada vez más
amenazada, al no tener demanda y encontrarse en zonas
del campo valenciano y murciano, donde existe escasez de

agua debida a la proliferación de cultivos industriales, muy consumidores de agua y cargados de químicos.

Las multinacionales alimentarias para maximizar sus beneficios ocultan deliberadamente la importancia del
algarrobo para nuestra alimentación y potencian otros productos perjudiciales para la salud pero más rentables,
como el chocolate elaborado industrialmente. La empresa Zendu comercializa píldoras de algarroba para mejorar
la dieta. La industria farmacéutica reproduce industrialmente lo que ya existe de forma natural, pero más
caro.
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RECETAS ECOLÓGICAS, MÁS BARATAS Y SALUDABLES
El consumo responsable agroecológico es más sano, más ecológico, más solidario y más barato.

LENTEJAS CON ARROZ

Este plato, al llevar legumbre combinada con cereales, aporta proteínas de alto valor biológico, es rico en fibra,
vitaminas y minerales. Mejorado con las algas que aportan calcio y magnesio y cuyo ácido glutámico reblandece
las legumbres y facilita la digestión. Contiene todos los nutrientes y constituye el plato base para la comida
de 4 personas. Su coste total es 3’11 euros

Ingredientes para 4 personas

300 grs. de lentejas                                                      0,97 euros
150 grs. de arroz integral o semi-integral                    0,48 euros
4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra *
1 cebolla                                                                      0,30 euros
1 zanahoria                                                                  0,18 euros
1 pimiento verde                                                         0,36 euros
1 tomate maduro                                                         0,32 euros
4 dientes de ajo*
2 hojas de laurel*
1 ramita de perejil*
1 trozo de alga Kombu (opcional)*
Sal marina*

* teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto y por lo alto
en unos 0’50 euros.

Preparación

Poner en el fondo de la olla o cacerola donde se vaya a preparar el aceite, la cebolla, el ajo y el perejil que se
vayan rehogando, añadir el pimiento y la zanahoria cortados en trocitos y después el tomate, si es de cultivo
biológico no es preciso pelarlo. Cuando esté un poco reducido se añaden las lentejas que habrán estado en
remojo unas tres horas (si son pardinas no es necesario), las hojas de laurel y el trocito de alga Kombu; cubrirlo
con agua suficiente teniendo en cuenta que luego hay que añadir el arroz. En la olla tener unos cinco minutos
después de salir el vapor y en cacerola normal unos treinta minutos (dependerá también del tamaño de las
lentejas).
El arroz integral se habrá cocido aparte (35/40 minutos si es integral, 20 minutos si es semi-integral). Echar
en la cacerola de las lentejas y que den un pequeño hervor juntos.

ENSALADA DE LENTEJAS CON ESPAGUETI DE MAR Y TIERRA

Plato muy completo y sabroso, ideal para vegetarianos. Al igual que en el anterior, se combinan legumbres con
cereales con lo que aseguramos proteínas de calidad y el aporte de vitamina C que proporcionan el apio, la
cebolla y el tomate refuerzan la absorción del hierro de las lentejas. Aporta energía rápida (espaguetis), energía
de larga duración (lentejas), omega 3 y 6, vitaminas E y grupo B (nueces) y minerales como yodo, calcio, hierro,
potasio, magnesio, fósforo (algas). Cuatro personas comen bien por 4,38 euros.

Ingredientes para 4 personas

300 grs. de espaguetis blancos o integrales                           0,87 euros
150 grs. de lentejas                                                                 0,49 euros
10 grs. algas espagueti de mar                                               0,45 euros
2 tomates medianos                                                                0,64 euros

Informac ión a l imentar ía
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1 rama de apio**
1 cebolla pequeña                                                                   0,20 euros
50 grs. de nueces                                                                     0,83 euros
Unas tiras de pimiento morrón en conserva                           0,50 euros
Aceite de oliva virgen**
Vinagre de manzana**
Sal marina**
1 pellizco de albahaca**

** teniendo en cuenta la pequeña cantidad utilizada de estos ingredientes, valoramos en conjunto y por lo
alto en unos 0’40 euros.

Preparación

Cocer las lentejas con unas gotas de aceite, un trozo de cebolla y sal. Cocer los espaguetis el tiempo indicado
en su envase. Poner en remojo las algas al menos 30 minutos.
Poner en una fuente los espaguetis, las lentejas escurridas y las algas cortadas en trocitos, añadir los tomates,
el resto de la cebolla, el apio, las nueces y las tiras de pimiento morrón, todo ello picado en trozos pequeños.
Aliñar con el aceite, el vinagre, la sal y la albahaca.

TARTA DE MANZANA

Ingredientes:

400 grs. de harina integral
200 cl. de agua
100 cl. de aceite de oliva
1 Kg. de manzanas goleen
100 grs. de azúcar morena
1 cucharadita de levadura.

Preparación:

Mezclar la harina con el agua, la levadura y el aceite, amasar hasta que ya no se pegue
a los dedos y dejar reposar media hora para que fermente.
Mientras, pelar las manzanas y cortarlas en rodajas finas. Cuando esté la masa se estira
bien sobre un recipiente dejando un reborde para contener dentro las láminas de manzana
que se colocaran muy apretaditas unas sobre otras. Espolvorear todo el azúcar por
encima y meter al horno media hora a 160 grados. Se saca cuando esté dorada.

Informac ión a l imentar ía
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ACCIÓN DIRECTA CONTRA EL TABACO
El tabaquismo es una drogadicción, una enfermedad que, siendo individual,
supone un problema de salud pública. Una persona fumadora ve reducida
su capacidad para abandonar el hábito de fumar. El tabaco ocasiona daños
orgánicos en quién lo consume, pero también económicos, sicológicos y
sociales. Al fumar, el humo del tabaco llega a los alvéolos pulmonares que
intercambian oxígeno por anhídrido carbónico en la sangre. Parte del humo
que se inhala, se queda en el organismo repartiendo por el torrente sanguíneo
cientos de sustancias tóxicas como nicotina, monóxido de carbono, alquitranes,
etc.

Cada cigarrillo aumenta la frecuencia cardiaca, la presión sanguínea y el
monóxido de carbono en la sangre. La reiteración de estas agresiones produce
bronquitis crónica, cáncer de laringe, tráquea y pulmón, enfisema pulmonar,
infartos y enfermedades coronarias y, en las mujeres embarazadas, alteraciones
en el embarazo y el feto y complicaciones en el parto.

Los fumadores pasivos son las personas que, sin desearlo, se ven obligadas a inhalar el humo que producen las
personas fumadoras. Esto constituye una injusticia y un abuso.

Los beneficios de dejar de fumar son muy importantes. En poco tiempo, mejora el estado general de salud,
energía vital, capacidad respiratoria, percepción de sabores y olores y autoestima. La dependencia física dura
solamente una semana. El resto es sicológico. Hemos anudado cada cigarrillo a muchos de nuestros hábitos y
emociones. Ahora hay que hacer el camino a la inversa, desatando el tabaco de nuestros hábitos.
Para dejar de fumar hay que desearlo. Hay dos caminos. El primero consiste en anotar los cigarrillos que fumamos
y pasar a la mitad. La repetición de este mecanismo aproxima a la eliminación total del tabaco. El segundo
consiste en dejarlo radicalmente. Escoge el que mejor se adapte a tu carácter.

Para ambos caminos es recomendable observar algunas normas: 1) cambiar los hábitos alimentarios relacionados
con fumar (aprovechar para reducir la ingesta de café y alcohol que aumentan el deseo de fumar). 2) evitar
los lugares y circunstancias que estimulen el deseo de fumar. 3) Beber mucha agua, infusiones o zumos naturales
de frutas. 4) Aumentar la dosis de vitamina C, más necesaria en este trance para activar el sistema inmunológico.
Aprovechar que han llegado las naranjas. 5) Cuando se desee fumar un cigarrillo, pensar en una imagen negativa
(la tos, el ahogo, el cáncer, etc.) durante 15 segundos. 6) Hacer ejercicio, subir escaleras en lugar de coger el
ascensor, hacer sentadillas, caminar todo lo que se pueda, nadar. 7) Cuando acose el deseo de un cigarrillo,
aspirar profundamente, mantener los pulmones llenos y dejar salir el aire lentamente. Con ello se realiza la

mecánica de fumar pero
con aire y no con humo de
tabaco. 8) Aprovechar
circunstancias simbólicas
para dejar de fumar. Por
ejemplo: año nuevo vida
nueva, por un 2010 sin
tabaco .  9 )  Procurar
asociarse con una persona
cercana para reforzarse
mutuamente. 10) ANIMO
Y ENHORABUENA

Por ti, por los tuyos, por
todos. Dales caña a las
multinacionales tabaqueras
y a los gobiernos que
consienten la matanza a
cambio de  enormes
ingresos fiscales. ¡Deja de
fumar!

Informac ión a l imentar ía
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PREGUNTAS Y RESPUESTAS SOBRE LAS NARANJAS DE AIGUACLARA
1.¿Cuáles son las propiedades nutritivas de una naranja ecológica?
El valor nutritivo de la fruta no ha sido alterado, al no aumentar la cantidad de agua retenida en las células
vegetales, se  obtiene un alimento con mayor contenido mineral y orgánico. Esta situación beneficiosa para
nosotros ha sido provocada por una producción respetuosa en el medio, con abonados orgánicos y sin tratamientos
de síntesis.
2.¿Cuáles son sus diferencias con una naranja de cultivo convencional?
Las naranja ecológica  contiene un 23% más de vitamina C que las de cultivo convencional.  Las Dosis de Vit.C
diaria recomendada para los adultos entre 20 y 75 años es de  60gr. Para conseguirlo necesitaríamos consumir
100gr de zumo de naranja o 200gr de zumo de mandarina ecológica, con el cultivo convencional necesitaríamos
 aumentar  esta dosis en 50gr más que en ecológico-(Encontrareis todas las comparativas entre  naranjas
ecológicas y convencionales en el libro de la Dra.MºDolores Raigón (Alimentos Ecológicos Calidad y Salud)
pag. 147-152, distribuído por SEAE)
3.¿Cuál es el mejor momento para la recogida de la naranja?
 Cuando está en su punto de azúcar y acidez adecuado. Se recogen varias naranjas del campo, se extrae el
zumo y se mide  el azúcar en un refractómetro; después de neutralizar el zumo, se saca la acidez  en una
bureta,  una vez conseguidas las dos unidades,  se comparan en una tabla de medida  y el resultado es el que
nos indica si las mandarinas y naranjas están listas para recolectar.
4.¿Estas primeras naranjas que están verdes es porque no están maduras?
Al principio de la temporada  tiene mucho que ver la temperatura. Algunas variedades de mandarinas son las
primeras que salen al mercado y después la naranja navelina. Necesitan  que refresque para que la piel coja
color,  pueden estar maduras por dentro con el azúcar correspondiente, pero  por fuera verdes completamente.
En el mercado convencional  se recolectan verdes, se ponen en la cámara entre cuatro o cinco días y se
“desverdecen”, utilizan para ello etileno y Co2. En los procesos naturales que utiliza Aigua Clara, esperamos
hasta que la piel coja color, esto nos lleva a comenzar la campaña más tarde.
5.¿Cómo se hace la recolecta de naranjas, y que tipo de contrato tiene el recolector de naranjas de AIGUA
CLARA?
Hay un control de los campos para ir valorando en qué condiciones tenemos el producto, para que las mandarinas
y naranjas estén listas y en su punto. Va a depender de  algunos factores: la variedad, el microclima, el tipo de
tierra de cada campo, esto es determinante  junto con el grado de madurez para decidir donde comenzamos
a recolectar. La recolecta es manual y las naranjas se van depositando con mucho cuidado en capazos con un
fondo de esponja para evitar daños en la fruta. Una vez lleno el capazo se va depositando en los cajones que
servirán para transportarlas hasta el almacén. Hasta ahora la recolecta ha corrido a cargo del mismo productor.
Después de las experiencias vividas en estos dos años y de las valoraciones de nuestro trabajo. Aigua Clara se
encargará esta campaña 2009-2010 del contrato de los recolectores, en las condiciones establecidas para las
cooperativas del sector. Entre dos y cuatro personas con contratación temporal trabajarán de lunes a miércoles
en la recolección, aumentando paulatinamente si es necesario.
6.¿De dónde proceden las naranjas de AIGUA CLARA?
 De los campos de nuestros agricultores y productores, situados el 99% en la comarca de la “Ribera del Xuquer”,
situada  geográficamente a 40km  de Valencia capital por el norte, por el este a 30km. del mar mediterraneo,
al sur 130 Km. de alicante  y al oeste a 140 Km. de Albacete.
7.¿Para su expedición, dónde se acondicionan las naranjas y cómo?
 En la campaña 2008-09  como el volumen era considerable para nuestra organización, apostamos por trabajar
con la  Cooperativa Agrícola de Alberic. Las naranjas y mandarinas recolectadas en el campo en cajones de 20
kilos, se trasladan al almacén  donde las mujeres las confeccionan en cajas de madera, de 12 kilos para las
naranjas y de 10 kilos para las mandarinas. Todo el trabajo es manual, los guantes de algodón que llevan las
mujeres  al pasar con cuidado y profesionalidad , las naranjas del cajón a las cajas, les sirve al mismo tiempo
para limpiarlas y no estropearlas .
8.¿Las naranjas ecológicas transitan en algún momento por cámaras?.
NO.. Sólo si hace falta en los últimos meses de la temporada y dependiendo del tiempo. En Abril y Mayo  ya
suele hacer mucho calor, entonces cuando está confeccionado el palé, se  almacena unas horas en la cámara
donde esperan el camión de la agencia de transporte.
9..¿Cuánto tiempo se puede conservar la naranja  de Aigua Clara?
 Estas naranjas son más resistentes  a las alteraciones en el periodo de post-cosecha, ya que  no se realiza
ningún tratamiento en el almacén. Según la Dra. Raigón en las naranjas ecológicas, a partir de la semana
nº13 empieza la degradación en el fruto, las naranjas navelinas tienen 5 semanas  de vida media más que los
frutos  de producción convencional.
Se aconseja guardarlas  en un sitio de  la casa donde la temperatura sea estable. Los cambios de temperatura
suelen estropear cualquier tipo de alimento.

Información alimentaría. Hablan los productores
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10.¿Cuánto tiempo pasa entre el pedido y la recepción de la naranja?
El tiempo entre pedido y recepción viene a ser de una semana, aunque va a depender de la situación geográfica
de cada grupo. Trabajamos con dos tipos de agencia de transporte. Con una enviamos palés a los mercados de
abastos, se dejan en aposentadores y a partir de aquí se hace cargo el destinatario. Con la otra, trabajamos en
entregas a domicilio,  desde Madrid salen las expediciones para el destino. En cada grupo y dependiendo de
los días de recogida  o ruteros, organizamos los envíos para que  en el menor tiempo posible  lleguen al destino.

ALGAMAR, UN PREMIO MERECIDO
Entrevista a Clemente Fernández Sàa

¿Qué significa para ALGAMAR el Premio Emprendedores Biodiversidad 2009?

Como resumen, sin duda es un reconocimiento público e institucional a un trabajo pionero, con una opción
clara de respeto por los recursos naturales y también es un reconocimiento a un alimento silvestre, autóctono,
local y saludable.

En segundo lugar un "broche de oro" a un proceso de 13 años de fe, constancia y coherencia en nuestros
objetivos de dar a conocer las algas marinas autóctonas, una "verdura silvestre" que se sitúa en los mismos
orígenes de la historia biológica de nuestras especies y por lo tanto un verdadero pilar en nuestro patrimonio
genético.

En 3er lugar, este Premio lo entendemos también como un reconocimiento a una de las muestras emblemáticas
de la soberanía alimentaria: las algas marinas, un recurso abundante y renovable en nuestras costas.

En cuarto lugar este premio reconoce expresamente el valor de una buena gestión económica unida a la gestión
respetuosa de los recursos naturales. Habiendo partido absolutamente desde cero a todos los niveles - tanto
en tecnología previa y específica para recolectar, secar y transformar las algas, como en divulgación de un
alimento "desconocido" entonces en nuestro país - hemos llegado al momento presente con unas cuentas
saneadas, unos medios técnicos adecuados y perfeccionados y una gama de productos con algas con certificación
ecológica que sigue creciendo en número de referencias y en cantidades elaboradas.

En quinto lugar, y éste es uno de los más importantes logros, todo este proceso ha cuajado en un equipo
humano, de nueve personas fijas todo el año y algunas más que colaboran en las épocas de cosecha en el
mar, en un ambiente de trabajo positivo, responsable, agradable, distendido, con sentido del humor y al mismo
tiempo con sentido de la eficacia. Este es el equipo humano de ALGAMAR, del que nos sentimos muy orgullosos,
y a quien corresponde este Premio.

En sexto lugar, como productores ecológicos certificados, recogemos este Premio como reconocimiento a la
función social de productores de alimentos
saludables para una población cada vez peor
alimentada, aportando las conclusiones de los
diversos trabajos científicos hechos por nuestras
Universidades con nuestras algas, y que se
podrían resumir en aquella frase publicada por
la profesora Titular de Bromatología de la
Universidad de Santiago, Dra Julia López: "Los
resultados obtenidos demuestran que estas
algas reúnen las características esperadas de
un alimento saludable".

 "Como productores ecológicos sabemos que
nuestra biodiversidad está seriamente
amenazada por los cultivos transgénicos, que
contaminan genéticamente y de forma
irreversible los cultivos circundantes, las cosechas
y las semillas. Y también sabemos que España
es uno de los países donde más se cultivan
transgénicos en la Unión Europea."

Información alimentaría. Hablan los productores
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CONTROL DE CALIDAD DE LECHE FRESCA.
RESPUESTA DE CRICA. ALFONSO.

Hemos leído las dudas y comentarios planteados por uno de los consumidores de La Garbancita Ecológica,
Pedro. Desde CRICA hemos querido responder a su texto y también animar a l@s consumidor@s a acercarse
a Megeces para conocernos y dialogar sobre estas y otras cuestiones.
Queríamos empezar manifestando que nos ha dolido que la leche fresca que elaboramos sea calificada como
aguada. No coincidimos con esta sensación, aunque nos gustaría saber qué entiende el autor del texto por
“aguada”. Diariamente elaboramos analíticas de la leche que producimos, para saber las cantidades de grasa y
proteínas que contiene. En estos análisis aparecería una mínima cantidad de agua incluida en la leche.
Seguiremos respondiendo a las preguntas planteadas por Pedro.
Nuestro ganado pasta en una pradera artificial en la que hemos cultivado cinco variedades de gramíneas y
una leguminosa, la alfalfa. Llevamos en estas praderas 7 años, aunque anteriormente han sido terrenos dedicados
al forraje.
Nunca hemos tenido el ganado encerrado, aunque sí
damos prioridad a la hora de entrar al campo a aquellas
vacas que están en plena producción, que serán las
que pasten lo más tierno. Después entrarían las que
no están produciendo y por último, las denominadas
“vacas secas” (vacas a falta de dos meses para el parto,
que descansan en la extracción de su leche para que
arranquen en el amamantamiento de su cría en plena
facultades).
Las praderas las abonamos con el propio estiércol de
las vacas y, si es necesario con compost. El estiércol
de las vacas se amontona y se voltea para oxigenarlo,
y si es necesario se riega para aumentar la humedad
y facilitar la reproducción de microorganismos. El
compost tarda un año en estar en condiciones de
utilización.

La alimentación del ganado con el pasto es limitada.. Se realiza principalmente desde marzo hasta julio o
agosto, si acaso, extendiéndose al comienzo del otoño. En invierno, se resguardan en el establo con el portón
abierto, pudiendo salir al campo a pasear o a jugar con la nieve. Durante la temporada que pasan en el establo
se alimentan de forrajes verdes, procedentes de nuestras parcelas de secano. Si con nuestra producción de
forraje no fuese suficiente se compra alfalfa o heno de beza (leguminosa parecida a la lenteja). A las vacas
que están en plena producción se las complementa la alimentación con pienso (elaborado con cebada, avena,
beza –que sustituye a la algarroba antiguamente utilizada para este fin-). Si necesitasen algún otro pienso
suplementario: contactamos con unos productores ecológicos de guisantes y tortas de girasol de Burgos.

La media de producción de nuestras vacas es de 15 a 18 litros por vaca y día, a lo largo del año. La producción
máxima se da tras el parto, y puede alcanzar los 30-32 litros al día, durante una media de 70 u 80 días. No
tenemos una producción muy alta, pero aumentando la cantidad de litros, la calidad disminuiría.
Nuestras vacas tienen un parto al año, por lo que producen leche durante 10 meses, descansando los otros
dos meses previos al parto.

Respecto a la cantidad de grasa y proteína de le leche, ésta depende de la alimentación y la producción de la
propia vaca. El porcentaje de grasa de nuestra leche es de 3,5 y 3,7 %.

La pasteurización de la leche se realiza a través de un mecanismo de tuberías o radiadores, donde la leche
entra por un circuito ajeno al circuito del agua. La tubería de la leche pasa entre placas que contienen agua
caliente, así la leche se calienta, sin entrar nunca en contacto directo con el agua.

Respecto a la elaboración del queso, utilizamos un extracto de cuajo de ternera animal. El cuajo es el estómago
de un ternero que sólo ha tomado leche. Al ser un ternero pequeño sólo ha desarrollado una de las cuatro
cavidades estomacales que tienen los rumiantes. La cavidad que primero desarrollan es el estómago cuajar.
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HERBORISTERÍA ARTESANAL “LAS MEIGAS”
NUEVA PRODUCTORA Y NUEVA SECCIÓN DE PRODUCTOS COSMÉTICOS, HERBORISTERÍA Y LIMPIEZA

Os presentamos una nueva lista de productos elaborados por Herboristería Artesanal “Las Meigas” en Prádena
del Rincón (Madrid). Al frente de esta iniciativa está Caro, ingeniera química, fitoterapeuta, naturópata y
agricultora ecológica. Lleva 4 años cultivando y recolectando las plantas aromáticas que emplea en sus preparados,
elaborados de forma artesanal. Trabaja por encargo con lo que sus productos tienen la máxima frescura. Reutiliza
los envases que l@s consumidor@s le retornan, excepto roll-on y los de cremas.

En la elaboración de estos productos no se ha utilizado ninguna sustancia de síntesis química ni derivada del
petróleo. También están libres de aditivos químicos (estabilizantes, espesantes, clarificantes, conservantes,
etc). Las plantas que se utilizan en la elaboración de estos productos son cultivadas, recolectadas y procesadas
por Las Meigas de forma totalmente artesanal.

Las Meigas fomentan una relación cercana con l@s consumidor@s, eliminando intermediarios y largos tiempos
de almacenaje y transporte. De esta forma las plantas conservan íntegras sus propiedades.

En la Garbancita Ecológica compartimos su afán por evitar los químicos de síntesis que tanto daño provocan
a la salud, optar por una cosmética al margen de las multinacionales que nos envenenan y con unos precios
populares. Como veréis se trata de una amplia lista de productos para aseo, cosmética, preparados curativos y
relajantes, productos de limpieza, especias y plantas secas para infusiones. Ofreceremos estos productos en
periodicidad mensual.

NÚM               PRODUCTO                           PRECIO €

1       JABON DE ARCILLA 60gr                      1,60
2       JABÓN DE AVENA 60gr                        1,60
3       JABÓN NUTRITIVO 60gr.                       1,60
4       JABÓN DE MANOS LIQUIDO 250ml       2,70
5       GEL DE DUCHA 250ml/1l                 2,70/8,50
6       PASTA DE DIENTES MENTA 75 ml          2,70
7       PASTA DE DIENTES N-L 75 ml               2,70
8       DESODORANTES ROLL-ON 75ml.
9       GEL DE AFEITAR 75ml.                          2,70
10     CHAMPÚ CALENDULA 250ml / 1L    2,70/8,50
11     CHAMPÚ DE SALVIA 250ml / 1L      2,70/8,50
12     CHAMPÚ DE CAPUCHINA 250ml /1L  2.70/8,50
13     CHAMPÚ ANTICASPA LÚPULO 250ml/1L 70/8,50
14     SUAVIZANTE DE CABELLO 250ml.         3,20
15     CHAMPÚ PEQUES 250ml ó 1L.            2,70/8,50
16     CREMA DE CALENDULA 75ml.              3,70
17     REPELENTE CITRONELA 125ml.             3,70
18     PICADURAS 75ml                                3,70
19     CHAMPÚ DE NEEM 250ml.                   2,70
20     TINTURA DESINFECTANTE 30ml.           3,20
21     ANTISÉPTICO BUCAL 15ml.                   3,20
22     ACEITE RELAJANTE 125ml                    3,70
23     ACEITE CIRCULACIÓN 125ml.               3,70
24     ACEITE ANALGÉSICO 125ml.                3,70
25     ACEITE ESTRIAS 125ml                         3,70

NÚM                 PRODUCTO                         PRECIO €

26     UNGÜENTO BALSÁMICO 50ml.             3,20
27     UNGÜENTO QUEMADURAS 50ml.         3,20
28     UNGÜENTO ANALGÉSICO 50ml.            3,20
29     PROTECTOR LABIAL 10/30ml.             1,60/2,70
30     CREMA DE MANOS 50ml.                     3,20
31     LECHE ALOE VERA 100ml/250ml.       3,20/7,50
32     CREMA DE CARA 50ml.                        3,70
33     LOCIÓN PIELES GRASAS 100ml.           3,70
34     AGUA DE LAVANDA 125ml.                 3,70
35     AGUA DE TOMILLO 125ml.                   3,70
36     JABÓN DE LA ABUELA 150gr.              1,05
37     LAVAVAJILLAS LÍQUIDO 1L/2L.           2,70/4,25
38     LIMPIADOR HOGAR 1L                         3,70
39     JABÓN LAVADORA 2L.                          5,30
40     ORÉGANO 10gr.                                   1,60
41     TOMILLO 10gr                                      1,60
42     ROMERO 10gr                                     1,60
43     HINOJO 10gr                                       1,60
44     LAUREL 8-10 hojas                              1,60
45     ALBAHACA 10gr                                  1,60
46     TISANA DIGESTIVA 20 gr.                     2,70
47     TISANA GRIPOSA 20 gr.                       2,70
48     TISANA TOS 20 gr.                               2,70
49     TISANA RELAJANTE 20 gr.                    2,70
50     CESTA DE ASEO                                  14,90
51     CESTA ESPECIAS                                 11,70

Información alimentaría. Hablan los productores
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Globalización e inseguridad alimentaria

ZONAS LIBRES DE TRANSGÉNICOS: LUCES Y SOMBRAS

La República de Irlanda se ha proclamado “Zona Libre de
Transgénicos” y va a introducir un logo “libre de transgénicos”
para todo tipo de alimentos incluidos carne, aves, huevos,
pescado, crustáceos y productos lácteos, para evitar el vacío
legal del etiquetado de los alimentos transgénicos reducido
a los vegetales.

Irlanda es el noveno país de la UE “Libre de Transgénicos”.
La legalidad europea no permite estas declaraciones aunque
14 Estados quieren cambiar ésto. Francia, Austria, Grecia,
Luxemburgo, Hungría, Italia, Polonia y Alemania han
prohibido total o parcialmente los cultivos transgénicos.
En unos casos se trata de moratoria (aplazamiento de
autorización). En otros de prohibición reducida a los
transgénicos comerciales (maíz de Monsanto MON-810) o
ampliada a los experimentales (caso de Irlanda).

Irlanda siempre ha impedido los cultivos transgénicos
comerciales. El único cultivo experimental fue paralizado por una protesta en 1998, primer año de

autorización europea. El carácter insular de Irlanda y los vientos del atlántico occidental constituyen una
ventajosa barrera a los desplazamientos de polen transgénico procedente de países cercanos.

La Plataforma por una Irlanda Libre de transgénicos considera clara la decisión del gobierno, aunque espera a
su desarrollo legislativo. Pide que las producciones ganaderas que han incluido alimentación transgénica en
algún periodo de la vida del animal no tengan derecho a la certificación “libre de transgénicos”, como pasa en
Alemania. Las asociaciones ganaderas afirman que estas medidas facilitarán la eliminación de los piensos
transgénicos en la dieta del vacuno y ovino irlandés, teniendo en cuenta que la abundancia de pastos requiere
de poco pienso.

Debemos felicitarnos por la decisión de Irlanda, pero estar prevenidos ante el doble carácter de las Zonas Libres
de Transgénicos. Buscan proteger a su territorio, sus consumidores y sus productos. Pero al no cuestionan la
producción transgénica fuera de su territorio, facilitan la coexistencia pacífica de países transgénicos y no
transgénicos en el mercado global.  La simple defensa de “una alimentación sin transgénicos”, lejos de frenar
el avance mundial de los transgénicos, estimula su implantación en algunos países. El miedo a los transgénicos
potencia un mercado exclusivo “libre de transgénicos”. El gobierno irlandés y la plataforma “Irlanda Libre de
Transgénicos” valoran la prohibición en Irlanda como una ventaja competitiva para sus exportaciones de carne
de calidad libre de transgénicos.

POR UN CONSUMO RESPONSABLE, POR LA FERTILIDAD DE LA TIERRA
Y LA SOBERANIA ALIMENTARIA,
!!!  NO A LOS TRANSGENICOS  !!!

MANIFIESTO  DE LA PLATAFORMA TRANSGÈNICS ZERO (PAÌS VALENCIA)
Coloquialmente llamamos transgénicos a los organismos modificados genéticamente (OMGs). Se fabrican en
un laboratorio como producto de añadir a un ser vivo, genes que no pertenecen a su especie (animales-vegetales).
Las multinacionales que los producen solicitan una patente sobre el nuevo material genético y pretenden además,
desarrollar de forma comercial la esterilización de semillas, hasta ahora bloqueadas por una moratoria. De este
modo, no sólo se aseguran el beneficio, también el control de la producción mundial de alimentos, vinculando
las necesidades agrarias y alimentarias mundiales a sus intereses. El control absoluto de la alimentación por
parte de las multinacionales pone en peligro la autonomía, la seguridad y la soberanía alimentaria de campesin@s,
consumidor@s y, en definitiva, de toda la población.
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El desarrollo de la agricultura industrial ha llevado a los transgénicos como un proceso necesario. Las
transformaciones en la agricultura y ganadería orientándose al mercado, urbano en primera instancia y global
después, se han desarrollado persiguiendo el incremento del rendimiento (volumen producido por hectárea o
animal) y de la productividad (volumen producido por unidad de trabajo), desconsiderando las desventajas para
agricultor@s y trabajador@s agrícolas más allá del beneficio económico inmediato para l@s primer@s.

Los resultados han sido:
-Agotamiento y contaminación de la tierra, del agua, de las semillas y de los animales;
-Eliminación de trabajo en el campo, emigración forzosa a la ciudad y agudización de flujos migratorios a países
ricos para contratarse como mano barata y precarizada;
-Acaparamiento de la tierra en menos propietarios;
-Necesidad cada vez mayor de capital y tierra para obtener el mismo resultado económico y por tanto, ruina y
subsiguiente emigración de l@s pequeñ@s agricultor@s;
-Pérdida del control sobre las consecuencias de la incorporación de las tecnologías y métodos industriales en
la producción agraria y en el ecosistema; y
-Nuevos problemas o agravamiento de los anteriores, que aumentan la dependencia y el gasto en soluciones
tecnológicas en manos de las industrias productoras de semillas, maquinaria, fertilizantes, fitosanitarios, etc.

Con una retórica que dice superar los problemas creados por la agricultura industrial, los alimentos transgénicos
son una supuesta solución tecnológica que, orientada al aumento de la productividad, se presenta como la
solución al hambre en el mundo. Por el contrario, es la dificultad de acceso -cuando no el robo o la expropiación
a los campesinos- a recursos productivos como la tierra, el agua, las semillas y otros medios de producción, lo
que atenta contra la seguridad alimentaria.

Las semillas transgénicas que se cultivan en el mundo han sido manipuladas para ser resistentes a determinados
herbicidas químicos, con lo que aumenta su uso. También para segregar la toxina Bt contra el gusano en el maíz
y en el algodón, pero ya han empezado dichos gusanos a hacerse resistentes. Por último, les incorporan genes
que inutilizan los efectos de los antibióticos, lo que implica que, a medio plazo, los antibióticos utilizados con
estas semillas serán inservibles como medicamentos para las personas (cada vez están mas introducidos en la
medicina) y para los animales. A su vez, proliferan experimentaciones, con menor control aún y, a menudo
ilegales, sobre plantas y árboles – cítricos en el País Valencià de la mano de las instituciones públicas- que
aumentan los riesgos hacia el futuro de los cultivos tradicionales en cada territorio.

En un círculo vicioso, los transgénicos agudizan los problemas que prometen resolver: abuso de agroquímicos,
crecimiento de plagas, resistencia a los productos que combaten las plagas, aumento de la contaminación de
aguas y suelos, pérdida de fertilidad de la tierra, menores rendimientos de los cultivos. Acrecientan la incapacidad
de los agricultores para resolver sus problemas “técnicos” y, con ello, su dependencia del agronegocio. Las
relaciones entre los nuevos genes y los antiguos no son predecibles porque nunca han interactuado unos y otros
en el mismo organismo. No podemos determinar qué pasará en las generaciones futuras de dichos organismos.
Uno de los problemas reconocidos es la inestabilidad de los genes implantados. Es inevitable que los cultivos
transgénicos, en el caso del maíz a través de la polinización cruzada, transfieran los nuevos genes de unas plantas
a otras, de unos campos a otros y a lo largo de la cadena alimentaria. Con ello aumentan los riesgos sobre la
salud de las personas y del propio ecosistema del que los campos de cultivo y el ganado forman parte.

Por lo tanto, admitir la coexistencia normalizada de los cultivos transgénicos con los no transgénicos, supone
aceptar una contaminación segura y la transferencia de genes resistentes a antibióticos y pesticidas, desde las
semillas transgénicas a otras plantas y seres vivos. Una vez que se acepta la contaminación como inevitable, se
invoca el “principio de precaución” en vano y la normativa se limita a regular dicha contaminación mediante
soluciones que forman parte del problema:
-Medidas correctoras que intentan minimizar la contaminación;
-Seguimiento para comprobar fallos, insuficiencia de las medidas correctoras y evolución de la contaminación;
-Suspensión de autorizaciones caso de probarse daños inaceptables o irreparables; y
-Sistema de responsabilidad económica ante daños probados.

En resumen, los cultivos y alimentos transgénicos, lejos de resolver problemas, los agudizan y se despliegan,
sobre todo, porque son un negocio que profundiza la dependencia de los agricultores ante “soluciones tecnológicas”
que sólo buscan garantizar un mercado a las empresas agrobiotecnológicas. Para “ayudar” a los agricultores,
dichas empresas y sus técnicos, con la ayuda de los gobiernos e instituciones internacionales, nos presionan
diciendo que han superado las pruebas legales, cuando han salido al mercado sin haber demostrado su inocuidad.
Los cultivos y alimentos transgénicos son un peligro del que tenemos que defendernos porque:



-Forman parte del modelo agroindustrial de producción y distribución globalizada de alimentos que subordina
el derecho a la alimentación y la fertilidad de la tierra, a la obtención de beneficios.

-Acentúan la inseguridad alimentaria puesto que sus riesgos sobre la salud humana, animal y vegetal son
impredecibles y las autoridades, tal como exige el principio de precaución, no exigen a sus promotores demostrar
la inocuidad de los mismos antes de introducirlos en la cadena alimentaria.

-Agudizan los daños sobre el medio ambiente porque: provocan que los insectos y hierbas a los que supuestamente
combaten, acaben haciéndose resistentes a sus "venenos"; contaminan a otras plantas y también a bacterias y
microorganismos del suelo y el agua con sus nuevas "propiedades" insecticidas y antibióticas. Esto supone la
generalización de la resistencia a antibióticos e insecticidas en la cadena trófica.

-Aunque se prohíba el cultivo en algunas zonas, más frágiles, más ecológicas, con mayor rechazo social, la
autorización de su comercialización, en un mercado global, condena a los países empobrecidos a producir
transgénicos (para agrocombustibles, para cereales, para pienso, etc.). Recíprocamente, en los países ricos,
aparentemente nos protegemos con legislaciones que, invocando el principio de precaución en vano y el derecho
a elegir una agricultura y una alimentación sin transgénicos (normativas de coexistencia, obligación de etiquetados
en productos alimenticios por encima del umbral de detección, declaraciones formales de zonas libres de
transgénicos, etc.), realmente sirven de coartada para aparentar que la protección sobre la seguridad alimentaria,
la agricultura ecológica y el medio ambiente es alta y responde al rechazo social a los transgénicos, cuando es
todo lo contrario: el mercado se inunda cada vez más con alimentos transgénicos, los productos ganaderos se
basan en piensos transgénicos y se facilita, con este doble rasero, la mayor penetración de los cultivos transgénicos
en todo el mundo.

-Terminan agotando y contaminando la tierra y el agua. Van desapareciendo los pequeños agricultores y la
tierra pasa a menos manos. Cada vez aumenta más la dependencia y el gasto en soluciones tecnológicas en
manos de las industrias del agronegocio. Por tanto el camino es trabajar por una ganadería y agricultura
ecológica, la cual es respetuosa con el medio ambiente y la salud de todas las personas.

DEFENDER LA PROHIBICIÓN TOTAL DE CULTIVOS Y ALIMENTOS TRANSGÉNICOS.
NO A LAS PATENTES SOBRE LOS SERES VIVOS; NO A LA NORMATIVA DE COEXISTENCIA.

NO A LOS TRANGÉNICOS:  NI PRODUCIDOS, NI IMPORTADOS, NI CONSUMIDOS.

PLATAFORMA  TRANSGÈNICS  ZERO   País  Valencià

Yo  __ __________________________________________ _____,  con DNI nº:_________________________
en representación de __________________________________ me identifico y me adhiero al  manifiesto.

REMITIDNOS LAS FIRMAS A: lacestabasica@nodo50.org

ATÚN, SOMALIA Y PESCA INDUSTRIAL. ¿QUIÉNES SON LOS PIRATAS?

“MARES ESQUILMADOS POR ARMADORES MILITARIZADOS.

ARRANTZALIAK, NORA ZOIZE?” (PESCADORES, ¿DÓNDE VAIS?)

El sábado 17 de octubre, el Grupo Antimilitarista de Bilbao (K.E.M.-M.O.C.), realizó una acción de calle para
denunciar la militarización del conflicto pesquero en Somalia.

A las 12 horas “embarcaron” en la ría de Bilbao 15 arrantzales junto al armador, patrón y otros componentes
de las fuerzas vivas de Bermeo, rumbo a Somalia para iniciar una nueva marea de pesca. Junto a los arrantzales
y protegiendo los intereses económicos, también embarcaron las fuerzas militares, con un destacamento de
aguerridos soldados.
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Una flota superior a 40 buques de guerra intensificaron su cacería de pescadores-piratas somalíes. La presencia
militar para proteger intereses neocoloniales en África oculta el empobrecimiento de los países africanos. Más
de 800 barcos pesqueros extranjeros operan al mismo tiempo en aguas de Somalia, aprovechándose de la
incapacidad del país de vigilar y controlar sus propias aguas y zonas de pesca. Los 800 barcos arrasan anualmente
con peces y mariscos en aguas somalíes, obteniendo unos beneficios estimados en 450 millones de dólares. Así
roban una fuente inestimable de proteína a una de las naciones más pobres del mundo y arruinan a los pescadores
que acaban secuestrando a quien les roba.

GARONA: EL COMPLOT NUCLEAR
El Consejo de Seguridad Nuclear (CSN) ha incumplido las disposiciones legales para que su funcionamiento se
lleve a cabo en condiciones de transparencia. Renovar la autorización de una Central Nuclear, se inicia con una
solicitud del titular de la central en la que queda obligado a demostrar que ha tomado o tomará las medidas
necesarias para cumplir con los requisitos fijados por el CSN durante el periodo de validez de la licencia que
solicita. El CSN no ha publicado la solicitud de Nuclenor, propiedad de Endesa e Iberdrola al 50%, ni sus sucesivas
actualizaciones y modificaciones, ni el contenido de los informes de las evaluaciones técnicas realizadas por
los técnicos del organismo.

El informe preceptivo del CSN sobre la renovación de la autorización de la explotación de la Central Nuclear
de Garoña más allá de los 40 años de vida para la que fue diseñada, no ha cumplido con las obligaciones de
transparencia, al no informar de todos los acuerdos de su pleno con clara exposición de los motivos del acuerdo
alcanzado.

El dictamen técnico que acompaña al preceptivo informe que avala la prorroga de la Central de Garoña, por
10 años más hasta 2019, dice que un documento titulado “Condiciones para la Operación a largo plazo” fue
aprobado en la reunión de 7 de septiembre de 2005, sin que en el acta de dicha reunión ni en ninguna otra
posterior conste tal aprobación. Según el propio informe el consejo aprobó dicho documento donde se definen
los criterios para garantizar la operación segura de las centrales españolas, así como los estudios y análisis que
se debían realizar para cumplir esos criterios. Este documento no es público y es imposible localizarlo en la
página web del organismo.

Las conclusiones que el CSN extrae de los análisis y evaluaciones técnicas realizadas por sus propios técnicos
no son motivadas en la resolución y tampoco públicos. El CSN  vulnera el derecho del público a la información
y participación al no crear el “Consejo asesor para la información y participación pública”.

A través de la Comisión Nacional de la Energía (CNE), el CSN, una parte mayoritaria del gobierno, la oposición
y un ministro abiertamente pro-nuclear que proclama el carácter imprescindible de la energía nuclear, se expresa
la falta de voluntad para impulsar una transición energética hacia las energías renovables Todo ello hace pensar
que el futuro de la Central de Garoña a partir de 2013 no será su cierre y desmantelación definitiva, sino más
bien una sucesión de nuevas prorrogas.

Hasta 2021 no finaliza la vida útil de la siguiente central Almaraz I (Cáceres), las seis restantes de modo progresivo
en 2028 y la última será la de Trillo (Guadalajara).

14



15

REUTILIZACIÓN DE BOLSAS DE PLÁSTICO Y ENVASES DE VIDRIO

Los que lleváis más tiempo con nosotr@s conocéis nuestra preocupación por los envases. Ver “La bolsa o la
vida” boletina nº 5, abril de 2008.

La reutilización está después de la reducción y antes del reciclado. Nos vemos obligad@s a usar bolsas de
plástico para procesar las verduras y frutas, porque el papel se rompe al mojarse y las bolsas de materiales
biodegradables están aún por las nubes. No podemos prescindir de las bolsas porque tenemos que pesar las
verduras y frutas para separarlas en las unidades de pedido antes de confeccionar cada cesta. Por eso os
animamos a sacar el producto con cuidado de la bolsa, enjuagarla con agua y si es preciso lavarla, secarla y
guardarla hasta la siguiente vez, para reutilizarla. También reutilizamos los sacos de patatas que nos devolvéis.
Aunque no retornan todas las bolsas y sacos, tenemos una cuota de devolución importante y os animaos a
seguir haciéndolo.

La reutilización de los botes de vidrio depende del productor/a. Devolvemos las botellas de leche y yogur de
vaca sin las tapas metálicas. El resto de envases de vidrio no tienen utilidad para los productor@s y, por lo
tanto, los llevamos al contenedor del vidrio. Aunque los envases que se llevan a los contenedores se reciclan,
el reciclado implica fundir el vidrio y transformarlo en un nuevo envase. Este proceso conlleva un coste energético
similar a la producción de un bote nuevo, aunque se ahorra la materia prima.

Pensamos que antes de ese derroche, la mejor opción es la reutilizar el bote cuantas veces podamos.

Queremos contribuir con nuestro esfuerzo y reutilizar los botes de vidrio que nuestros productores no reutilizan
y emplearlos en el envasado de harinas, legumbres, arroces y frutos secos. Por un lado reutilizamos el bote.
Por otro evitamos el consumo de bolsas de papel que también tienen su impacto ecológico. Empezaríamos por
3 tamaños homogéneos:

· Botes de tomate natural de Hoces de Cabriel, tomate triturado y legumbre cocida de Cachopo
· Botes de miel
· Botes de lácteos de cabra (todos los tipos) y de pistos de Hoces del Cabriel

Esta iniciativa no la podemos hacer sol@s. Necesitamos de vuestra colaboración, no solo devolviéndonos los
envases sino colaborando en su limpieza. Los botes y tapas que nos retornéis precisan estar limpios. Una vez
vaciado el bote se limpia fácilmente, pero si se deja días, se reseca mucho. También os pedimos que les quitéis
las etiquetas. Sumergidos en agua a temperatura ambiente mejor que caliente -se separa el papel pero queda
el adhesivo- durante un par de horas, resulta una tarea fácil que lleva un par de minutos. Cuando nos los
entreguéis,  los llevaremos a esterilizar a una repostería amiga.

Ya hemos empezado a hacerlo con la harina de algarroba y los piñones. Pero el empleo de los envases de vidrio
nos obligará a adaptar el peso de harinas, legumbres y arroces a las dimensiones de dichos botes.

NECESITAMOS TU PARTICIPACIÓN
La Garbancita es un proyecto de consumo responsable agroecológico, social y participativo. En ella, el trabajo
profesional es imprescindible para unas relaciones respetuosas con agricultor@s y consumidor@s. Pero, el
trabajo voluntario, lejos de ser contradictorio con el trabajo asalariado, es complementario. En los estatutos
de nuestra cooperativa hemos definido la relación entre trabajo profesional y trabajo voluntario.

“No es pensable la extensión del Consumo Responsable Agroecológico Autogestionado y Popular sin un amplio
apoyo de trabajo militante. Dedicar energías para organizar ese trabajo parece algo opuesto a la eficacia. Sin
embargo, el trabajo voluntario es la garantía de la calidad social y la viabilidad económica de nuestro proyecto.
Crear estructuras organizativas según las necesidades, conseguir personas que las integren, cuidar de su
funcionamiento regular, de la circulación de las informaciones relevantes, fomentar la libertad de expresión y
tener en cuenta las opiniones, asegurar las convocatorias de reuniones, participación en los debates, toma de
decisiones y respeto a las mismas.”

Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales
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TAREAS QUE PUEDES REALIZAR:

Apoyo a la cesta básica martes alternos en alguna franja horaria desde las 7 a las 19 h.
Apoyo a otras tareas: a) Envasado de legumbres, frutos secos, etc. b) Ordenamiento del almacén. c) Tareas de
oficina, preparar pedidos, atender a l@s consumidor@s, etc.

Comunicación Social
·Boletín de La Garbancita. Especializarse en algún tema para investigarlo y escribir artículos.
·Maqueta, impresión y encuadernación de nuestras publicaciones.
·Difundir y asistir a actos en los que participamos.
·Organizar presentaciones, charlas, comidas ecológicas, etc.
·Constituir grupos de consumo.
·Participar en cursos y charlas para el debate y la formación de cooperativistas, consumidor@s y amig@s.
·Distribución de nuestras publicaciones.
·Excursiones, comidas de fraternidad, visitas a agricultor@s, etc.
·Participación en movimientos sociales.

Si quieres ayudarnos con algunas horas de trabajo en alguna de las tareas reseñadas, llámanos a los teléfonos:
91 429 11 19 / 618 215 863

COLEGIO TRABENCO (LEGANÉS).
 CULTURA ALIMENTARIA Y CONSUMO RESPONSABLE EN LA ESCUELA.

LA FIESTA DE BIENVENIDA es una oportunidad para la convivencia de padres, niñ@s y profesores, en torno a
una experiencia lúdica y motivadora. Una presentación de las distintas comisiones de trabajo, en la que se dan
a conocer en qué consiste cada una de ellas y se anima a padres, madres y profesores a participar en alguna de
ellas.

Una de las Comisiones del centro está destinada a trabajar aspectos relacionados con el Comedor escolar y por
tanto, muy vinculada a la alimentación, y por ello que este año uno de los objetivos propuestos consiste en
promover un Consumo Responsable y saludable.

A través de la participación del centro en el Taller de formación “Cultura alimentaria y Consumo responsable”
promovido por  “La Garbancita”, estamos dinamizando que los miembros de la Comunidad educativa puedan
acceder a un consumo responsable de productos ecológicos, a través de la Cesta básica.



Además, aprovechando una metodología de trabajo global y la finalidad de formar a personas críticas, sensibles
y responsables, pretendemos poner en marcha proyectos de trabajo en el aula que sensibilicen al alumnado
con los aspectos que relacionan la alimentación con la salud, el medioambiente, la economía, las relaciones
de trabajo…

Es por ello que, la presentación de la comisión de comedor giró en torno a este aspecto a través de:
·La elaboración y proyección de un video con alumn@s de 6º de Primaria en el que se comparaba dos tipos de
merienda: saludable y no saludable.
·La invitación a un aperitivo con productos ecológicos de la Garbancita.
·El intercambio de experiencias de personas que pertenecen a la comisión con las familias.
·La elaboración de murales que invitaban a un consumo responsable como vía principal hacia una buena salud.
Este ha sido el punto de partida hacia la consecución de la conciencia de qué es el consumo alimentario
responsable, a través de la integración en el centro de un proyecto que esperamos desarrollar aún más, aportando
nuestra experiencia y compartiéndola, ese es un objetivo fundamental, con otros centros educativos.

LEONOR VELASCO, 16 de octubre de 2009

ESCUELA PERMANENTE DE FORMACIÓN ALIMENTARIA. ENCUENTRO
MENSUAL. VALLECAS. LA LAVANDERÍA.

CHARLA-DEBATE ABIERTO.
CONTROL DE CALIDAD EN EL CONSUMO RESPONSABLE

RELACIONES CAMPO-CIUDAD

Martes 20 octubre 2009. (19 a 21 horas)
La Lavandería C/Puerto del Milagro, nº 4 (al lado de la Torre)
·
El CONTROL DE CALIDAD en los alimentos ecológicos.
·
¿CÓMO LO HACEMOS EN LA GARBANCITA?. Problemas de calidad durante la campaña pasada y forma de
resolverlos: participación y diálogo.
·
Posible presencia de Alfonso Criado, miembro de CRICA (cooperativa de producción de lácteos ecológicos de
vaca). Ejemplo de diálogo entre productores y consumidores: El control de calidad en esta cooperativa.
·
Debate.
·
Otras cuestiones e informaciones de interés.
·
Propuestas de temas para futuras sesiones.

Espacio de formación alimentaria permanente en Vallecas.
·
Hablarán agricultores y consumidores.
·
Habrá exposición y venta de productos frescos y no perecederos.

La Garbancita Ecológica.www.nodo50.org/lagarbancitaecologica, lacestabasica@nodo50.org,  , 618215863 y
690198356.
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LA GARBANCITA ECOLÓGICA Y LOS GRUPOS AUTOGESTIONADOS DE
KONSUMO (GAKs) CONVOCARON AL ACTO EN EL ATENEO DE MADRID

(C/PRADO, 21)
EL VIERNES 6 DE NOVIEMBRE DE 2009 A LAS 19,30 H.

“Gripe, vacunas y globalización alimentaria”
Conferencia-debate:

Nerea Hernández, Verónica González y Pilar Galindo

Presenta y modera: Armando Martínez

¿Cuál es el origen de la actual “gripe a”?
¿Por qué se le ha retirado su nombre original (gripe porcina)?
¿Qué riesgos (velocidad de transmisión, grupos de riesgo y virulencia) implica la actual gripe?
¿Son necesarias las vacunas? ¿A quién beneficia esta gripe? ¿Hay alguna conspiración?
¿Qué podemos hacer desde abajo del todo además de inquietarnos al leer los periódicos?

Nuestras Propuestas. Movimientos SocialesNuestras Propuestas. Movimientos Sociales

18



HIPATIA Y DORA RUSSELL, DOS HERMANAS FEMINISTAS
“HIPATIA, MUJER Y CONOCIMIENTO” (1925) es un libro muy recomendable. Desde un feminismo sin
concesiones, su autora, Dora Russell (1894-1986), no sólo denuncia la trampa de la Secretaría de la
Mujer en el Partido Laborista “para mantener a las mujeres a raya dentro de los límites estipulados
por los hombres del partido” sino que, fiel a la causa de las mujeres, propone las condiciones para su
liberación.

Dora Russell no escribe sobre Hipatia, sino que la esgrime como bandera. Teme que sus propias ideas
feministas sean condenadas como lo fueron las de Hipatia, asesinada en Alejandría en el año 415
víctima del fanatismo, el machismo y la lucha entre el poder político y el religioso. La autora desgrana
la desigualdad entre hombres y mujeres en Gran Bretaña en tiempos del sufragismo, la incorporación
de mujeres a las fábricas vacías de hombres por la guerra y la reacción furibunda de éstos frente a
los intentos de igualdad de las mujeres; la lucha feminista para acceder al conocimiento y conseguir
que los hombres se aparten del patriarcado y las escuchen; la higiene sexual, deportiva y alimentaria
de las jóvenes y el derecho de las mujeres a decidir sobre su sexualidad y maternidad.

A pesar de su ingente trabajo como madre, educadora, activista y escritora, durante muchos años Dora
no consiguió brillar con luz propia más allá de su condición de esposa de Bertrand Russell. Dedicó una
parte importante de su vida y esfuerzos a la enseñanza, abriendo la escuela Beacon Hill para educar
a niños y niñas en igualdad, libertad, madurez y autodisciplina, atendiendo especialmente los aspectos
sicológicos, nutricionales y de higiene del alumnado. También se ocupó de la salud y alimentación de
las mujeres y, con ellas, de toda la población, buscando que la seguridad alimentaria se extendiera a
todas las clases sociales.

“El principio de la medicina inteligente es reforzar lo que está débil en un cuerpo a través de la
alimentación y el ejercicio, en vez de recurrir a los suplementos artificiales (...) En lo referente al cuerpo
humano empezamos a acercarnos a la actitud correcta. Entre la gente inteligente del siglo pasado
(XIX) había mayor tendencia a medicarse ante dolencias insignificantes. En la actualidad buscamos la
mejor forma de vida para que esas dolencias no se produzcan, y sustituimos las ayudas a la digestión
y al funcionamiento correcto de nuestros cuerpos por una dieta equilibrada. Hacemos lo mismo en
la crianza de nuestros hijos, y esta actitud sería más generalizada si aquellos que nos gobiernan, la
prensa, la Iglesia, los ricos y los políticos, consideraran verdaderamente importante el que cada hombre,
mujer y niño en el Estado gozara de buena salud y felicidad y por tanto, elaboraran las leyes necesarias
sobre el modo de vida, la salud y la alimentación de primera necesidad para todos, en vez de hacer
propaganda de remedios de curanderos y patentar sustitutivos preparados por farsantes.”

“El modo de vida no va hacia una vuelta a la naturaleza, que sería imposible, porque no podemos
destruir de golpe la industrialización y las ciudades, sino hacia delante, hacia una profundización en
el conocimiento. En vez de meterse con las madres y decirles que es malo no darles el pecho a sus
hijos, permítanles saber cómo, con un cuidado prenatal de la salud y de la fuerza, a través de una dieta,
con un deliberado control de los nervios, ellas pueden alimentar a sus hijos con comodidad y placer,
y sin perjudicar su salud ni abandonar el trabajo que necesariamente tienen que desempeñar, ni
tampoco su belleza. Estas madres trabajadoras, cuando se reúnen, demandan del Estado el derecho a
controlar la marea de hijos, a dotar a las madres de medios, a que una viuda reciba una pensión, a
enseñar y cuidar la maternidad y asegurar el descanso de las mujeres embarazadas y para las que críen
niños, a ver casas y escuelas construidas y a controlar y sanear el suministro de comida. Aquí está el
problema serio para las madres y uno de los que la clase media política no toca, ya que la clase media
siempre puede conseguir alimentos frescos. Las latas de conserva son para la madre trabajadora. Ella
no puede ahora destruir la industrialización que la arrastra a trabajar en el taller, pero puede pedir
su derecho a controlarla, en nombre de la vida y el destino de sus hijos”
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La Garbancita Ecológica
Soc. coop. de consumo responsable autogestionado

Boletín Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias. Ni produccion, ni importacion, ni consumo

Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

Boletina Libre de Transgénicos.
¿Transgénicos? No, gracias.

 Ni producidos, ni importados,ni consumidos
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

SALUD Y FEMINISMO

Editorial: Krk Ediciones PVP: 19.95 €. Puedes pedirlo a: lacestabasica@nodo50.org


