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Informacion alimentaria

MAS BUENO QUE EL PAN
¢QUE PAN COMEMOS HOY?

Lo que hoy se denomina pan esta muy lejos de serlo. Su deterioro alcanza a todas las
fases de su produccién y también al consumo. EN EL CAMPO: se usan semillas de mayor
rendimiento pero hibridas (estériles). Dan harinas de poca calidad panadera, dependientes
de abonos y plaguicidas quimicos cuyos residuos quedan en el cereal. EN LA MOLIENDA:
el molino de cilindros ha eliminado el uso de la harina integral y, con ella, el salvado y
el germen del trigo, sus componentes méas nutritivos, impidiendo el desarrollo natural
de las levaduras. EN LA ELABORACION DEL PAN: Se emplea levadura industrial para
ahorrar tiempo de fermentacion (s6lo hace la fermentacién alcohdlica). Se le afiaden
sustancias para compensar los nutrientes previamente eliminados (germen y salvado) y
para facilitar la fermentacion, conservar la masa y luego el pan e, incluso, simular el
olor a pan. El pan, convertido en un producto altamente industrializado, ha perdido la mayoria de sus cualidades
nutritivas y saludables ademas de degradarse el conocimiento y la dignidad del oficio panadero.

Una vez eliminados los factores que hacian del pan un alimento completo, éste se convierte en un alimento
superfluo. Nuestra dieta ha sustituido el pan auténtico por un alto consumo de dulces y carnes para compensar
el déficit de proteinas y azucares que presenta el pan industrial de harina blanca. Esta sustitucion artificial causa
muchas enfermedades modernas (alergias, caries, hipercolesterolemia, obesidad, diabetes, cancer, etc.), que
tienen su base en una dieta que ha tirado por la borda al pan verdadero. Nuestro paladar, maleducado, rechaza
el sabor del pan auténtico.

¢COMO ES EL PAN VERDADERQ?

DE HARINA INTEGRAL: elaborado sin quitar salvado ni germen de los cereales ecolégicos.
El salvado, ademas de proteinas y vitaminas, aporta fibra, que regula la funcion
intestinal y favorece la eliminacién del colesterol y otras sustancias toxicas. El
germen, al tratarse de la parte de la semilla que desarrolla la nueva planta,

5, 68 el componente mas nutritivo del grano y concentra la mayor parte de
~ % las proteinas y oligoelementos contenid@s en la semilla. El salvado y el
germen concentran méas de la mitad de las vitaminas presentes en el
cereal y todos sus aceites y minerales.

CON LEVADURA MADRE: Lo mas importante del proceso artesanal es
la utilizacién de levadura madre (fermento natural) que se consigue
con un trozo de masa de la hornada anterior. La vispera “despertamos”

la madre afiadiendo harina y agua. Hacer pan con levadura madre

- requiere mas trabajo manual, mas habilidad y mas tiempo que con
levadura industrial, pero tlene muchas ventajas. La levadura madre realiza dos fermentaciones. La primera,
alcohdlica, eleva el pan. La segunda, lactica, predigiere en si misma todos los elementos del grano: proteina,
carbohidratos, grasa y celulosa. El proceso mas prolongado y los fermentos naturales de la levadura madre,
facilitan que las sustancias que componen la masa se transformen en compuestos mas nutritivos y mas simples.
El salvado no es visible en trozos gruesos sino que desaparece entre el resto de los componentes. Por eso el pan
hecho con levadura madre es méas saludable y se asimila mejor. Ademas, logra de forma natural el olor
caracteristico a pan. La fermentacion lactica da al pan un cierto sabor &cido y es responsable de su mejor
conservacion (Dura tierno toda la semana). La levadura madre prepara el pan para que sus nutrientes nos
alimenten mejor, protejan la flora intestinal y no desgasten nuestras reservas minerales, potenciando las
propiedades del pan integral y ecoldgico.

PAN DE TRIGO ECOLOGICO: Ideal como fuente de energia para nii@s, adolescentes y deportistas. Contiene
todas las sales minerales conocidas y numerosos oligoelementos y es muy rico en vitamina A y vitaminas del
grupo B. PAN DE CENTENO CON ESPELTA ECOLOGICOS: Esta especialmente indicado en casos de hipertension,
arteriosclerosis y enfermedades vasculares en general. Su consumo diario reduce los niveles de colesterol y
regula el metabolismo.

¢PAN  (ECO)? jLOGICO!. Elaborado por el Colectivo autogestionado EducArteSano para los GAKs.

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo!y iNo!




Informacién alimentaria

ACCION DIRECTA CONTRA LA OBESIDAD INFANTIL
MENOS CHUCHES, BOLLERIA Y REFRESCOS INDUSTRIALES Y MAS FRUTAS Y VERDURAS.

S L obesidad consiste en una acumulacion excesiva de tejido adiposo.

5 En I@s nifi@s, debajo de toda la piel y en las personas jovenes y
adultas, intraabdominal. En la mayoria de los casos se produce un
aumento del peso y del riesgo de contraer enfermedades que afectan
a la calidad y esperanza de vida. El 95% de las personas obesas lo
son por factores ambientales perfectamente modificables: vida
sedentaria y habitos alimentarios que favorecen un balance positivo
de energia y un depdsito general de grasa. El Grupo de Trabajo
Internacional sobre Obesidad y la Organizacion Mundial de la Salud
han caracterizado la obesidad como la epidemia del siglo XXI.

Segun el Informe del Estado de la Salud de la Poblacién de la Comunidad @.
de Madrid en el 2007, el resumen de la alimentacion infantil (de 5 a 12

afios) es el siguiente: EI consumo actual
de alimentos presenta un patron que
se aleja de lo recomendable. Contiene
demasiados alimentos con alto
contenido de grasas saturadas y
azUcares simples (carnes, bollos,
aperitivos salados, precocinados, zumos
y refrescos, chucherias) y demasiados
pocos alimentos de alto valor
nutricional (frutas, verduras, hortalizas,
tubérculos y cereales). El 65,7% de la
poblacién infantil comié menos de 200
gr. diarios de verduras, hortalizas y tubérculos y el 58,3% menos de 200
gr. diarios de fruta fresca. Un 6,3% de los nifios no come nada de fruta
en todo el dia. Sin embargo, méas de la mitad comié, cada dia, un bollo o
mas y mas de un tercio bebidé 200 cc 0 mas de zumos o refrescos envasados.

Las frutas y verduras incorporan compuestos antioxidantes que disminuyen o
retrasan las mutaciones, el envejecimiento y la muerte en las células de nuestro
organismo. Las personas que incorporan habitualmente fruta y verdura en la
dieta, reducen sus indices de mortalidad en cada tramo de edad respecto a las
gue no las consumen habitualmente. También reducen el riesgo de padecer cancer,
diabetes y enfermedades cardiovasculares.

La ingesta recomendable cada
dia es de tres piezas de fruta y
dos raciones de verdura.

Aproximadamente 500 gr. en conjunto. La

ingesta minima diaria para una alimentacion saludable

no debe ser inferior a una pieza de fruta y un plato de verdura.

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!




Informacidon alimentaria

LO BARATO ES CARO:
COSTES OCULTOS DE LA COMIDA INDUSTRIAL GLOBALIZADA

¢SON MAS CAROS LOS ALIMENTOS AGROECOLOGICOS?

El precio de los alimentos industriales convencionales parece bajo porque externaliza multitud de costes
medioambientales (contaminacion, transporte, alto consumo energético, etc), sanitarios (enfermedades en
trabajador@s y consumidor@s) y sociales (ruina y emigracién forzosa de millones de pequefi@s productor@s,
hacinamiento urbano, exclusion, etc.). Si los poderes publicos obligaran a las multinacionales alimentarias a
asumir estos costes, el precio de un tomate o un yogur globalizados se multiplicaria por 20. Un precio justo
debe remunerar el trabajo, amortizar la inversion y mantener la actividad campesina y la poblacion rural.
Por el contrario, el precio del alimento comprado directamente al agricultor ecoldgico esta (o debe estar) al
margen de las fluctuaciones del mercado, no tiene costes ocultos, previene de maltiples enfermedades y produce,
al consumirlo, un goce sensorial y moral. Por eso, los alimentos agroecoldgicos siempre son mas baratos que
los de la agricultura convencional industrializada.

LA DESTRUCCION DEL CAMPESINADO

Desde tiempos inmemoriales el campesinado conoce las especies vegetales
y animales mejor adaptadas a cada territorio, la lucha bioldgica contra
las plagas y las técnicas de cultivo respetuosas con los ciclos naturales
y la fertilidad de la tierra. Pero este sector de la poblacién es una “especie
a extinguir” a manos de grandes empresas agrarias cuyo producto principal
no son los alimentos sino el beneficio econémico.

El desembarco del gran capital en la produccién y distribucion de alimentos
arruina la pequefia y mediana explotacion agropecuaria y el pequefio
comercio. La eficiencia alimentaria en términos sociales y ecologicos es
incapaz de competir en términos puramente econémicos con la reducmon de costes asomada a Ia producmon
y distribucién de alimentos a gran escala.

Los costes econdmicos de la pequefia produccién de alimentos frescos son muy superiores a los costes de los
alimentos industrializados y procesados. No digamos el precio del transporte a larga distancia y con pocos
kilos. La mayoria de los pequefios y medianos campesinos no pueden sobreponerse a la competencia de las
grandes empresas alimentarias globalizadas. Este es el origen de los grandes movimientos migratorios del
campo a las ciudades. Las multinacionales agroalimentarias arruinan cada afio a millones de campesinos que
se ven obligados a abandonar la tierra de sus antepasados y entregarse a un porvenir de inseguridad y explotacion.

CRISIS DE LOS CUIDADOS E INSEGURIDAD ALIMENTARIA

La irrupcion de la mujer en el mercado de trabajo basura, como forma envenenada de liberacion, junto al
descompromiso de los hombres respecto a los cuidados, la prolongacion de la jornada laboral y el pluriempleo,
estan en la base de la crisis de los cuidados. Una dimension de esta crisis es la dificultad para procurarse una
alimentacion saludable. En los paises desarrollados, la comida industrializada y globalizada aparece como una
solucién a este problema. Detras de esta solucion estan las multinacionales ganando dinero con la degradacion
de las condiciones de vida de la gente trabajadora. Las campafias de adoctrinamiento publicitario y los cientificos
y periodistas jornaleros obligan a la gente a elegir la dieta industrializada “moderna” frente a los habitos
alimentarios “arcaicos”. La maquinaria globalizadora precariza el empleo, produce paro, pobreza y exclusion,
destruye derechos sociales, privatiza la proteccidn del estado, ataca la salud alimentaria y la salud laboral.
Engafia a la poblacion con informacion alimentaria falsa y contamina a |@s nifi@s con deseos irracionales
inculcandoles habitos alimentarios enfermantes.

LA INCULTURA ALIMENTARIA

La sustitucion de los campesinos por grandes empresarios agricolas y ganaderos dificulta el acceso de la poblacion
a alimentos frescos, sanos y nutritivos, cultivados a favor y no en contra de la naturaleza. Una gran parte de
la poblacion mundial carece de recursos econdémicos para procurarse una dieta saludable. Sin embargo, muchos
de los que disponen de dichos recursos, tampoco lo hacen porque no ven la necesidad de variar sus pautas de
alimentacion y consumo. Al carecer de cultura alimentaria y de conciencia sobre su responsabilidad como
consumidor@s, no saben qué es una dieta saludable ni la desean, aunque la necesiten urgentemente. El factor
comun para el crecimiento de la comida basura y la obesidad en escenarios sociales y econdmicos muy diferentes
es doble: la pobreza y la ignorancia.

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgeénicos.
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!




Globalizacion e inseguridad alimentaria

BASTA YA DE DOBLE LENGUAJE: ;TRANSGENICOS? NO, GRACIAS.

Las multinacionales no producen alimentos sino
mercancias alimentarias. Una mercancia no vale tanto
por la necesidad humana que satisface como por el
beneficio que proporciona a quien la produce y la vende.
Una mercancia alimentaria no se produce para que la
gente disponga de una alimentacién sana y suficiente
sino para ganar dinero. Los transgénicos no son un
instrumento para la lucha contra el hambre en el mundo
sino para el negocio de las multinacionales. Para luchar
contra el hambre hay que luchar contra la
mercantilizacion y el libre comercio global de los
alimentos.

Las multinacionales que cargan de tdxicos a los alimentos
y arruinan a los pequefios campesinos forzandoles a la
emigracion, son las mismas gque nos imponen los
transgénicos.

La tecnologla transgénica no tiene nada que ver con la biotecnologia tradicional de los campesinos. La tecnologia
transgénica es un instrumento del capital para aumentar la productividad, arrasar la produccién tradicional
agricola y aumentar los beneficios empresariales. Vulnera el principio de precaucion porque la interferencia
genética contiene riesgos futuros imposibles de evaluar por adelantado. Hace imposible la agricultura ecoldgica
al estar asegurada la contaminacion transgénica a cualquier distancia.

Por el contrario, la sabiduria campesina es descentralizada, localizada y popular. Y, en todo caso, incomparablemente
menos peligrosa y contaminante. Las tecnologias campesinas cuentan con el patrimonio biogenético, el clima,
las variedades y semillas mas adaptadas al territorio y la lucha biolégica contra las plagas.
Las multinacionales causantes del hambre y la comida basura 3
estan acabando con la tecnologia campesina para imponer . T -

su tecnologia antiecoldgica, antihumana y antipopular. c ra n Sgen I CG 5 ?
Los transgénicos son un arma de las multinacionales contra

la naturaleza, contra los campesinos y contra la salud de
los consumidores en todo el mundo. Usan el ecosistema
como un laboratorio para sus experimentos nocivos con el
Unico propdsito de obtener beneficios. La tecnologia
transgénica no es una tecnologia mejorable. Por el contrario,
su avance multiplica las amenazas para la salud y la soberania
alimentaria de los pueblos.

Espafa es el pais de Europa con mas superficie transgénica
sembrada. Esto tiene mucho que ver con el doble lenguaje
del sindicalismo agrario y el ecologismo institucional que,
proclamando “transgénicos no, no y no”, se meten en
imposibles negociaciones de coexistencia con el PSOE
reclamando indtiles medidas “anticontaminacion” y la
reglamentacién de la responsabilidad para quien contamine.
Estos enredos rompen la unidad del movimiento
antitransgénicos y propician la impunidad del gobierno y
las multinacionales.

ESTe EJERCICIO, NVESTROS
BEUE‘FIC.IOS ALCAN!
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¢Transgenicos? No, graeigs:. )
Basta ya de doble lenguaje. Coexistencin can brangcdnices 4o, noy o

Participa en la campafia contra los transgénicos difundiendo ef cartel para estabiecer zonas fures de
transgénlcos en todas partes.

Para més informacion ver: Coexistencia con transgénicos, no, no y no. jBasta ya de doble lenguaje!.
http://www.nodo50.org/caes/articulo.php?p=775&more=1&c=1

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgénicos.

Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!
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Globalizacion e inseguridad alimentaria

LA CATASTROFE DEL “LIBRE COMERCIO” DE ALIMENTOS.
Hambre y desnutricion: flacos.

El hambre es una forma de inseguridad alimentaria. Consiste en una
sensacion dolorosa producida por la falta de alimentos y un déficit
permanente de los nutrientes esenciales para la salud y la vida humana.
En la Edad Media habia hambrunas periddicas, pero habitualmente
todos comian. Paraddjicamente, la modernizacion capitalista se ha
revelado como el modelo civilizatorio que mas hambre produce. El
hambre es una gran creadora de fuerza de trabajo forzado por la
necesidad. El mercado necesita la desigualdad y la pobreza para que
la gente se entregue “voluntariamente” a condiciones laborales
embrutecedoras y enfermantes.

Nunca ha habido tanta riqueza como en nuestra época, pero tampoco
tanta pobreza. Aunque la produccién mundial de alimentos crece
constantemente, hay mas de 800 millones de personas hambrientas.
El hambre y la desnutricion son endémicas en grandes zonas de Asia,
Africa y América Latina.

En el mundo, 146 millones de nifios y nifias tienen bajo peso por falta
de alimentacion. Cada afio nacen 20 millones de nifi@s con un peso
inferior al normal por la desnutricion de sus madres. Este hecho
condicionara su salud (tienen menos defensas ante las enfermedades), su desarrollo fisico e intelectual
(creceran menos y tendran mas dificultades para aprender) y su futuro (formaran
parte de las capas sociales mas pobres, ignorantes y vulnerables).

El LIBRE comercio de alimentos promete una modernizacion superadora
del hambre, la enfermedad y la muerte. Pero, lejos de eliminar estas plagas,
las ha elevado a la categoria de inevitables. Todos los afios mueren, por
causas directamente relacionadas con la desnutricion, 6 millones de nifios

y nifias menores de cinco afos. 17.000 al dia, 720 a la hora. La mayoria

de estas muertes se evitarian con una alimentacion adecuada. En nombre

de la libertad de empresa, asistimos a una mortandad globalizada y en serie.
Un Auschwitz nuestro de cada dia, pero ahora en nombre del mercado.

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!




Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

HABLAN LOS PRODUCTORES
BIODIVERSIDAD

No cabe duda de que si conseguimos matener las herbaceas en el olivar bien por el metodo de la desbrozadora,
bien por el metodo del pastoreo poco intensivo y nunca de compactar la tierra, descubriremos que las cadenas
troficas naturales viviran en perfecta armonia. desde las abejas trabajadores y sociales, asta las hormigas,
pasando por ratones, topillos, conejos, y aves insectivoras o las que se alimentan de grano. desde luego no
pense que una manada de jabalines me levantara parte del suelo de uno de los olivares en mejor estado por
ser rico en lombrices y gusanitos. este ultimo hecho me ha permitido ver de una forma gIobaI que mientras
alimento a mis semejantes con productos biologicos, cuidados con carifio . -

y como un padre a sus hijos dandoles amor, tambien pasaran por convertirse
en un pequefio parque zoologico y desde luego un olivar vivo en en sentido
metaforico de la palabra.

Gracias por las gallinas, gracias por vuestra solidaridad con una familia
humilde campesina, a la vez que revolucionaria. revolucionaria porque
hemos apostado por cultivar con la naturaleza en vez de contra la
naturaleza. las gallinas como todo lo que tratamos de hacer tendran la
funcion de diezmar las herbaceas que existen en los olivares que bordean
nuestro hogar, y junto al maiz del que se alimentan, recolectar huevos
con los que alimentarnos, nosotros y poder trocar algunos por utensilios
de campo. el pueblo entero se ha enamorado de las gallinas y tenemos
pedidos a diarios. desde esta demanda hemos disefiado un proyecto
denominado proyecto plumas, que tratara de facilitar a traves de la
reproduccion de estas gallinas, ir implantando en los corrales del pueblo la gallina negra castellana. tenemos
un amigo que tiene una pequefia incubadora de 24 huevos que podria acelerar el proceso o crear dos frentes,
el biologico por medio de las gallinas que de manera natural saquen pollitos o la artificial con la incubadora.
el caso es ir arrinconando y denunciando a la vez que impediendo la compra de la gallina roja con el pico
mutilado y facil de recaer en epidemias que barren el corral. esperamos con este proyecto generar tal cantidad
de gallinas que en el pueblo domine la raza de gallinas que nos habeis traido.

Por otra parte, hemos empezado a mondar los olivos, estos estan este afio que se salen del olivar hablando
metaforicamente, pero lo cierto es que le sobra el 50% de las ramas que han hechado. estan verdes negruzcos
y esperamos que con el pastoreo mejoren aun mas. seguramente iremos por la mafiana a los olivos y por las
tardes a las huertas. por las mafianas no podemos ir a las huertas por que con las heladas lo unico que hariamos
seria barro. los restos de la poda se los estamos acercando en forma de haces a un obrero de los mas humildes
del pueblo que tiene una pequefia explotacion de caprino de autoconsumo.

Carlos el portuges, hemos conseguido abrir un paraguas que lo defienda en el pueblo, son muchas las voces
que se levantan en defensa de carlos y otras voces las que mas en contra del guardia civil. somos muchos los
que hemos dejado de dirigirle la palabra tratando de arrinconarlo y dejarle sin argumentos contra carlos. el
pueblo se ha volcado con carlos, le dan mas trabajo que nunca y de esta manera conseguimos que las acusaciones
se disipen como la niebla ante un calido abrazo del pueblo con este camarada.

Los chicos estan en casa como siempre alba dudo gue no consiga ser veterinaria. esta formando en el instituto
un grupo rebelde que actua contra el mercado y generan de vez en cuando coloquios contra el capital. carlitos,
es mas descuidado con los estudios y trato de ensefiarle a podar, a cultivar y transmitirle mis conocimiento
sobre el campo. no se... quizas sea campesino.

Ana viene conmigo a la poda, mientras yo corto las ramas ella va recogiendo el ramo y despues yo hago los
haces. esta haciendo un mantel y leyendo el libro sobre la guerrilla. ella entre semana elabora comidas muy
baratas como las sopas de pan, de ajo, tomate, gaspachos de poleos, migas, etc. tratando de no consumir solo
los viernes vamos con los chicos a comprar algo de fuera de lo que producimos, de todos modos la reina de la
cocina es la patata.

Desde un rincon de la extremadura rural.

COLECTIVO AGROECOLOGICO CEFARES

¢Transgénicos? No, gracias. Boletin Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: jNo! jNo! y jNo!




Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

HABLAN LOS PRODUCTORES
AGROECOLOGIA Y MEDIO AMBIENTE

Desde un rincon del huerto hemos formado un bosquete de frutales, perales, higueras, ciruelos, granados se
mezclan para en un futuro den frutos y zona de descanso, hay que destacar que esta a 5 metros del arroyo
del pueblo con nutrias criando y martines pescadores, cruzando su vuelo con los abejarucos que nidificn en
las paredes del arroyo.

La tierra que no deja de estar humeda nos impide trabajar en ella y formar los surcos para que sembremos las
patatas, las cebollas, zanahorias y remolachas rojas. esperamos a
ese sol de primavera, pues en el pueblo ya hace calor y la naturaleza
empieza a manfestarse primero se fueron las grullas, despues empezo
el canto de las ranas y ahora timidamente se estan abriendo las
flores de la jara. estos sintomas nos indican que las temperaturas
son mas suaves y que podemos plantar.

Ahora en plena campafia electoral nosotros votamos con las botas
puestas repartiendo estiércol y podando olivos. volvemos la mirada
triste al suelo, suelo fertil, que no se permite el lujo de cambiar

un voto sobre su cultivo, un campo que no se cansa de darnos tanto,
un campo que nos abraza para convencernos que le respetemos y
el a cambio nos dara buenas cosechas, no pide a cambio mas que
RESPETO que es sencillo y gratis. no cuesta dinero respetar el campo,
si cultivamos con la naturaleza como compafiera de viaje, ella sabe
dar a quien le quiere bien y nosotros estamos llenos de amor hacia
la naturaleza.

Se convierte en un placer comparar un suelo nuestro con el suelo de otro agricultor que hiere el suelo con
herbicidas o abonos quimicos. cuando cogemos un pufiado de tierra sentimos la libertad de consumo que nos
da. somos en este siglo unos priviligiados, tenemos TIERRA Y LIBERTAD por la que lucharon y murieron nuestros
camaradas, anarquistas y comunistas. ademas de ese rio de personas que sin tener la mas minima idea politica
lucharon por DIGNIDAD. el campo nos sobrepasara a nosotros, a nuestros hijos y los hijos de ellos. siempre
gue seamos lo suficiente sensatos de saber querer dar lo que recibimos. no podemos permitirnos el lujo de
arrancar de la tierra el alimento sin que a cambio no seamos capaces de devolver a suelo material organico
que reponga lo recolectado.

Nos hiere que la inmensa mayoria de las personas no quiera la tierra mas que por el valor economico, sin
prestar atencion al valor ecologico. es en el rincon de nuestra huerta donde criaran futuras generaciones de
reptiles, mamiferos y aves, todas comparieras del agricultor, que encuentra en estas especies aliados para
convatir plagas o equilibrar insectos, etc. sera el mirlo negro azabache el que cruce de salto en salto la huerta,
0 el erizo en busca de caracoles, o el zorro en busca de ciruelas caidas al suelo en mal estado. es mas el ultimo
afo arracando las cebollas alla en el verano, cuando un zorrezno se acerco a comer ciruelas a la huerta 'y
disfrutamos de su compariia durante al menos media hora, fue un placer observar una especie salvaje en un
huerto libre. WA
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RECETAS
HUMMUS

Se remoja ¥4 Kg de garbanzos al menos 12 horas con una cucharadita de sal y una
pizca de bicarbonato. Se lavan y se cuecen junto con media cebolla picada, una cucharada
de cominos enteros, una cucharadita de sal y un ajo sin pelar. Cocer 4 minutos en olla
rapida o 2 horas y media a fuego lento. Se retira el ajo y se guarda el agua de coccion.

En caliente, se tritura junto con el zumo de un limon y medio, 2 cucharadas de aceite,
media cucharadita de comino molido, %2 diente de ajo y 1 cucharada y media de tahina
(crema de sésamo). Se afiade el caldo si queda demasiado sélido y se va rectificando de
sal. (El caldo sobrante puede utilizarse para una sopa).

Se presenta en un plato Ilano, extendido. Se espolvorea pimentdn dulce y/o comino molido (por separado).
Afiadir un chorro de aceite por encima.

ALCACHOFAS CON SALSA DE APIO Y MANZANA
Para elaborar esta receta necesitamos los siguientes ingredientes:

1 kg de alcachofas

1 cebolla grande

1 0 2 ramas de apio

1 0 2 manzanas

1 cuchara de postre de mostaza

1 % vaso (tamafio agua) de sidra
Aceite de oliva virgen extra y sal

Primero cocemos las alcachofas. Previamente les quitamos las hojas exteriores duras, separamos él tallo y lo
pelamos, las cortamos a la mitad las frotamos con limon y las echamos en agua hirviendo con sal hasta que
estén tiernas.

Mientras se cuecen las alcachofas vamos preparando la salsa. Ponemos en una sartén aceite de oliva, cuando
se caliente echamos la cebolla y el apio que previamente hemos troceado y sal al gusto y lo dejamos pochar.
Pelamos y quitamos el corazon a la manzana la troceamos en trozos muy pequefios o si podemos la rallamos
para que suelte mas jugo. Afladimos la manzana rallada a la cebolla y apio pochado. Se rehoga un poco sin
que se queme, dandole unas vueltas con una cuchara de madera. Sin demorar mucho afiadimos la cucharada
de mostaza y la sidra. Lo dejamos hervir un poco para que se reduzca.

Esta salsa se pasa por la batidora y se afiade a las alcachofas previamente cocidas y escurridas.
iBuen provecho!

Propiedades de algunos de los ingredientes.

Debemos tener en cuenta que las propiedades y nutrientes, en especial de frutas y verduras, al igual que otros
alimentos se pierden tras un proceso de elaboracion y siempre que se pueda su ingesta en crudo nos proporcionara
el maximo de sus beneficios.

Alcachofas: Contienen calcio, magnesio, fésforo, potasio, sodio, &cido folico, beta-caroteno y vitaminas B3, C
y K. Tiene propiedades diuréticas y digestivas. Contiene inulina que estimula las bacterias de los intestinos.
Fortalece y limpia el higado, promueve la secrecion de bilis y reduce el colesterol.

Apio: Contiene beta-caroteno, acido félico, vitamina B3 y sodio. Entre sus beneficios esta su contenido en
cumarinas, que tienen propiedades anticancerigenos. Reduce la presion sanguinea y ayuda a aliviar las migrafias.
Facilita la digestion. Evita la fermentacion. Es bueno para las articulaciones artriticas y evita las acumulaciones
de calcio.
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RESENA DE LIBRO

Las verduras del océano Atlantico

ALGAS DE GALICIA
Alimento y Salud

Propiedades, recetas, descripcion

CLEMENTE FERNANDEZ SAA

ALGAS DE GALICIA. ALIMENTO Y SALUD
Por Clemente Fernandez Saa Edita: Algamar PVP 15 euros

“Este libro dice a los cuatro vientos que en Galicia se encuentra un tesoro: las algas del pais.” Explica
las propiedades nutricionales y curativas de las algas, un vegetal autoctono y sin embargo desconocido
en nuestra dieta. Nos muestra la riqueza de vida del océano y en particular los distintos tipos de algas,
sus propiedades nutritivas y curativas, cOmo cocinarlas y un recetario para introducirlas en nuestra
dieta. Su autor, Clemente Fernandez, es pionero del naturismo en Galicia y parte de su propia experiencia
en la recoleccion, el uso y la investigacion sobre las algas, primero en solitario y desde 1996 a través
de ALGAMAR.

Otros titulos de esta coleccion: Recetas con algas atlanticas. 107 platos vegetarianos faciles y sabrosos.
Por Maria Niubo Caselles. ALGAMAR, 11 euros

Para pedidos: lacestabasica@gmail.com
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