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Informac ión a l imentar ía

PAN ARTESANO DE HARINA DE CENTENO Y ESPELTA
ECOLÓGICAS.

Elaborado con harinas procedentes de la Sierra del Segura y de Asturias.
Se produce de forma artesanal y con levadura madre. Contiene aceite
sólo en la parte exterior para que ayude en la formación de corteza
pero no reduzca su capacidad de elevación. Los panes de harina integral
de centeno (70%) y espelta (10%) suben menos y son más difíciles de
elaborar porque su harina tiene menor contenido de gluten y su cáscara
es más dura. Sin embargo son muy apreciados por sus propiedades nutritivas y
desintoxicantes.

EL CENTENO fortalece el corazón y flexibiliza los vasos sanguíneos por su contenido en ácido fólico.
Está especialmente indicado en casos de hipertensión, arteriosclerosis y enfermedades vasculares en
general. También aporta sales minerales: hierro, sodio, potasio, calcio, yodo y flúor. LA ESPELTA, con
un valor nutritivo comparable a la avena, es un trigo antiguo que había quedado en desuso porque
da menos producción y, al tener una segunda piel, exige un descascarillado, incluso en harina integral,
Es rica en proteínas, carbohidratos y sales minerales como magnesio, fósforo, hierro y potasio, así como
vitaminas A, B y E. Su consumo diario reduce los niveles de colesterol y regula el metabolismo. Contiene
mayor riqueza en vitaminas, minerales y aminoácidos esenciales que el trigo común. Algunas personas
alérgicas al trigo digieren bien la espelta, pero no los celíacos que no pueden asimilar el gluten. La
combinación de harina de centeno y espelta potencia las virtudes nutritivas y saludables de ambos.

ARROZ INTEGRAL Y SEMI-INTEGRAL DE CULTIVO ECOLÓGICO

Procede de la Cuenca Alta del Segura. El arroz es el cereal más equilibrado en
nutrientes. Contiene los doce aminoácidos esenciales, vitaminas A, B1, B2, B6
y E y sales minerales. Resulta muy energético por su alto porcentaje de glucosa
y es aconsejable para los que tienen problemas de pulmón, intestinos e hígado.

También es el cereal más bajo en lípidos, lo que lo convierte en alimento idóneo para enfermos,
convalecientes y personas que precisan una dieta baja en grasas. Es recomendable su consumo junto
a las legumbres por el buen equilibrio nutritivo que aportan en proteínas de alta densidad de origen
vegetal.

Ofrecemos arroz integral (requiere remojo o cocción de 45 minutos) y semi-integral (pequeña reducción
de sus propiedades nutritivas a cambio de cocción más rápida, 15 minutos, y sin remojo). Este último

es de denominación de origen Calasparra. Ambos en bolsas de papel de 1 kg.

LENTEJA CASTELLANA, LENTEJA PARDINA Y GARBANZO
PEDROSILLANO DE CULTIVO ECOLÓGICO

Las lentejas contienen un alto nivel de hidratos de carbono (55%) de liberación
lenta. También proteínas, minerales (hierro, cinc y selenio) y vitaminas B1,
B3 y B6.  Por el contrario, su contenido en grasas es bajo. Para la mejor
absorción del hierro se recomienda el consumo, en la misma comida, de

vegetales ricos en vitamina C, por ejemplo pimiento, tomate o frutas como naranja, pomelo, limón.
La lenteja de la variedad “castellana” procede de Yepes (Toledo), del mismo productor del aceite.
Ofrecemos también lenteja pardina y garbanzo pedrosillano de Yepes y de Lécera (Zaragoza). Todos
ellos en bolsas de papel de 1 kg.
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ALMENDRAS E HIGOS SECOS ECOLÓGICOS.

Los HIGOS SECOS son adecuados en el invierno por su gran aporte calórico.
También contienen hierro y vitaminas B y C, necesarias para la fabricación
de glóbulos rojos y fibra que regula el tránsito intestinal. Son ricos en
calcio, fundamental para el crecimiento y la prevención de la osteoporosis.

La ALMENDRA tiene alto contenido en proteínas, fibra vegetal, minerales
y vitaminas especialmente A, B1 y B2 y E. Pertenece al grupo de frutos secos
oleaginosos . Su alta proporción de ácido oleico ayuda a disminuir el nivel de
colesterol.

El aporte proteínico de estos dos frutos secos es sustitutivo de las proteínas
cárnicas. No sólo elimina los inconvenientes de la grasa saturada de la carne
sino que sus grasas poliinsaturadas neutralizan el efecto de la grasa nociva.
Proceden de productores ecológicos extremeños. Se secan y envasan a granel
en Corte de Peleas (Badajoz). Las almendras son de la variedad común y se presentan en paquetes de
1 kilo. Los higos secos, de la variedad calabacita, se presentan en paquetes de 500 gramos. Para su
mejor conservación, recomendamos pasar a botes de cristal.

AZAFRÁN ECOLÓGICO

“Por Santa Teresa, rosa en mesa”.

Procedente de Villafranca de los Caballeros (Toledo).
El azafrán es una planta bulbosa. El condimento que empleamos para
cocinar se obtiene de los estigmas y terminaciones de los pistilos desecados
de su flor. Su proceso de recogida (se planta en Septiembre y se recoge

en Octubre), de elaboración (debe tostarse a fuego lento) y de envasado, es totalmente manual.

Es un saborizante natural que puede usarse en sopas, arroces, pescados, distintos tipos de carne y por
supuesto, en postres.  Al margen de las propiedades culinarias, cuenta con propiedades tónicas, sedantes
y carminativas (facilita la expulsión de gases). Se conserva mejor en bote de cristal con cierre hermético,
protegido de la luz y la humedad. Viene en bolsitas de 5 gr.

CONSERVAS DE TOMATE ECOLÓGICO

Proceden de una explotación familiar en la ribera del río
Cabriel, en Cuenca. Esta familia no sólo cultiva, sino también

procesa y transforma los productos de su huerta. El tomate
es un alimento rico en fósforo, hierro y magnesio, así como
en vitaminas A y C. Su poder antioxidante procede del
pigmento vegetal licopeno que le otorga su característico

color rojo. Se recolecta en la época estival pero su
conservación  nos permite disfrutar de esta hortaliza fuera

de su temporada. Estos tomates ecológicos se cultivan y se
conservan según las prácticas y recetas de la agricultura tradicional de la zona. Ofrecemos conservas
de tomate pelado natural, pisto (tomate frito) y pisto con pimientos (tomate frito con pimientos) en
botes de cristal de 720 gr. También mermelada de tomate en botes de 250 gr.

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
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NARANJAS ECOLÓGICAS

La naranja es la fruta de invierno por excelencia en la dieta mediterránea. Rica en
vitamina C y bioflavonoides, posee propiedades anticancerígenas. El poder antioxidante

de este cítrico ayuda en la prevención de numerosas enfermedades degenerativas.

Estas naranjas proceden de la Cooperativa “Aigua Clara” (Alberic-Valencia).

No están sometidas a ningún proceso de desverdización artificial, porque
son cosechadas en su punto óptimo de maduración y directamente

suministradas a los consumidores. Al ser recogidas pocos días antes
de llegar a tu mesa pueden durar todo el mes. En cajas de 15

kilos o bolsas de 5 kilos.

OTROS ALIMENTOS DE LA CESTA BASICA
Pan integral trigo, pieza 1 kg

Harina integral trigo, bolsa 1 kg
Macarrones integrales, bolsa 500 gr
Macarrones blancos, bolsa 500 gr.
Espaguetis integrales, bolsa 500 gr.
Espaguetis blancos, bolsa 500 gr.

Fideos blancos, bolsa 500 gr.
Caja de Leche, 6 brick de 1 L.

Miel, bote de 1 kg
Aceite suave, lata de 5 L.

Aceite afrutado, lata de 5 L

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
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ACCIÓN DIRECTA CONTRA LA OBESIDAD
La obesidad puede definirse como un exceso de grasa corporal resultado de  ingerir más de lo que se
consume. Según la “Encuesta Nacional de Salud” en España, el 40% de las personas mayores de 18
años padecen de sobrepeso y el 15% de obesidad. Debido al cambio de los hábitos alimentarios, el
16% de nuestros niños y niñas entre 6 y 12 años son obesos, frente al 4,9% hace 20 años.
La ausencia de actividad física, ver televisión más de tres horas al día, el consumo de bollería industrial,

refrescos y comida "basura", son algunas de las causas de este problema.
Si la obesidad infantil se manifiesta o persiste en la segunda década
de vida y no se corrige a tiempo, es muy probable que se sufra obesidad
en la edad adulta. L@s adolescentes con sobrepeso tienen un 70% de
probabilidades de ser personas adultas con sobrepeso u obesas.

Las multinacionales alimentarias de comida rápida son conscientes del
perjuicio que causan a los consumidores, sobre todo niñ@s y adolescentes.
Pero aunque jamás hayan informado de la cantidad de calorías, grasas,
sal y azúcares que contienen sus menús, ante las denuncias que reciben
afirman que su comida es sana y nutritiva. Está demostrado que el

consumo abusivo de grasas y azúcar atenta contra la salud de los consumidores. Especialmente las
grasas “trans” (aceites vegetales sometidos a un proceso de solidificación para potenciar el sabor y
alargar la fecha de caducidad de los alimentos) que componen muchos de los alimentos servidos en
sus establecimientos (hamburguesas, refrescos, postres, incluso ensaladas).

El Servicio de Endocrinología y Nutrición del Hospital Ramón y Cajal de Madrid afirma: “Los fast
food son alimentos que incorporan todos los elementos alimentarios que favorecen la obesidad: grasa
saturada, grasa “trans”, un elevado índice glucémico, una alta densidad energética, grandes porciones
y escasez de fibra, micronutrientes y antioxidantes. La ingesta de calorías en un menú-tipo de
comida rápida (Doble hamburguesa de queso, Patatas fritas, Bebida azucarada (300-500
ml), Postre, 2.200 kcal), equivale al gasto de calorías necesario (60 kcal/km) para correr
casi una maratón (43 km).”

Criticar la alimentación basura sin cuestionar el modelo alimentario sobre el que
se sustenta, es inútil. La forma de alimentación actual, impulsada por la producción
y distribución globalizada de alimentos, está generando una epidemia mundial de
obesidad que afecta cada vez más a los menores mientras que, en los países
empobrecidos, aumenta la cifra de personas hambrientas y desnutridas. La proliferación de
carne barata necesita grandes extensiones en los países dependientes dedicadas a producir proteína
vegetal para piensos que se exportan, en lugar de producir alimentos para su propia población.

Los gobiernos impulsores de la globalización se limitan a garantizar las
reglas “democráticas” del mercado. Su defensa de la seguridad alimentaria
se reduce a informar de las conductas saludables para que la gente pueda
orientarse y elegir los riesgos que cada uno quiera asumir
“democráticamente”. Con ello subordinan la protección del derecho a una
alimentación suficiente y saludable para tod@s, a los intereses de las
empresas. Las autoridades, en lugar de asumir su responsabilidad prohibiendo
los productos y los anuncios publicitarios que atentan contra la salud y

los buenos hábitos alimentarios, evitan responsabilizar a las empresas que comercializan alimentos
dañinos o que presentan riesgos evidentes de serlo.. Estos atentados contra la salud pública se justifican
invocando la libertad de mercado y argumentando, cínicamente, que el riesgo cero no existe.

Pero no todo está perdido. Por el contrario, está todo por hacer. En la niñez se pueden aprender
hábitos alimentarios saludables. Para enfrentar la inseguridad alimentaria en su doble cara (hambre
y obesidad) debemos apuntar a sus verdaderas causas y prevenir, desde las edades más tempranas,
aquellos hábitos alimenticios que perjudican nuestra propia salud y la de toda la población.

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!

5



Informac ión a l imentar ía

DVD SUPER SIZE ME
Película-Documental. PVP 5 euros.

Para pedidos escribir a:
lacestabasica@gmail.com

Una película que no deja indiferente a quien
la ve. ¿Qué crees que te pasaría si durante 30
días siguieses unas sencillas reglas? Desayunar,
comer y cenar en un establecimiento de comida
rápida ( McDonald´s). Nada de raciones grandes,
a no ser que te las ofrezcan, y comer al menos
una vez cada producto.

Incluye extras como el spot televisivo de la
película  censurado en España y las entrevistas
a Eric Schlosser, autor del libro “ Fast Food
Nation” y Phil Lawler, educador físico.

Morgan Spurlock, cineasta estadounidense, experimentó con su propio cuerpo y demostró
lo dañina que puede ser la comida basura para la salud.

Durante un mes comió tres veces al día en un McDonald´s. Se hizo chequeos cada semana
y a la mitad del experimento los médicos le desaconsejaron continuar porque peligraba
su salud.

Aún así, continuó y el resultado fue catastrófico: engordó más de 11 kilos, su hígado
quedó tan dañado como el de un alcohólico y tuvo que recuperarse durante dos meses
en un hospital.

P r e t e n d í a  q u e  s u experiencia fuera una
demostración de los daños de la comida
basura y una campaña de sensibil ización
pública.

Por eso grabó “Super  s i ze  me” ,
p e l í c u l a - documental muy
educativa para la población en
general y,  en particular, para
madres,  padres, educador@s ,
n i ñ @ s  y adolescentes .STOP

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
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Información alimentaría

CONSUMO IRRESPONSABLE

El consumo irresponsable, condición para la globalización
económica, es causante de las muertes y enfermedades
originadas por el hambre y la comida basura. Frente a él,
el control  voluntario del consumo superfluo aparece como
algo arcaico y miserable. El consumismo es resultado de
una continua violencia simbólica sobre las personas.

La publicidad desvía nuestras necesidades reprimidas
asociando su satisfacción a la compra de determinadas
mercancías. Con una colonia consigues ligar mejor. Un coche
te convierte en triunfador. Marcándote  con  una  marca
-como si fueras una res- demuestras que eres alguien. Tras
la apariencia de “libre elección del sujeto” los deseos de
las personas se explican por el adoctrinamiento de masas,
la reducción artificial de las opciones y la manipulación
de estados de necesidad artificialmente creados.

Las imágenes televisivas se suceden a una velocidad
incompatible con el pensamiento racional. El mensaje
publicitario impide el razonamiento sobre el que se sustenta la libertad de elección. El “consumidor
libre” resulta ser una persona coaccionada y programada. Los poderes públicos toleran que la publicidad
inserte un consumismo compulsivo en las personas desde su más tierna infancia. Estos comportamientos
autoritarios se perpetran, cada día, en nombre de la democracia y la libertad de mercado.

La figura del consumidor es un elemento central de las sociedades de mercado. Representa la complicidad
entre los de arriba y los de abajo, entre explotadores y explotados. Esta figura es la de un individuo
deseante e infantilizado. Alguien que basa su bienestar en la posesión de objetos. Esta confusión le
convierte en un perpetuo fracasado porque la seguridad depende del respeto que yo tenga a l@s
otr@s y del que, recíprocamente, l@s otr@s me tengan a mí. La seguridad solo puede ser colectiva,
nunca individual y no depende de tener cosas, sino del apoyo mutuo entre las personas. El consumidor
irracional, espoleado por sus fracasos, necesita saltar de un objeto de deseo a otro en una eterna
huida hacia delante.

El paradigma neoliberal de “la democracia del consumidor” afirma: “La decisión del consumidor es
capaz de premiar a las empresas eficientes y castigar a las que no lo son”. “Los consumidores nos
votan cada día comprándonos”. Nada más alejado de la realidad. La eficiencia social y medioambiental

es incompatible con la eficiencia
económica que persiguen las
multinacionales. Sin enfrentarse con
ellas y con sus valedores, impidiendo
sus desmanes, solo tenemos buenas
intenciones y "retórica verde". La
alusión al “poder de los consumidores”
es un halago a nuestro narcisismo de
consumidores enajenados. Halagar al
enajenado contribuye a profundizar
su enajenación.

Globalización e inseguridad alimentaria
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Información alimentaría

.CONTAMINACIÓN GENÉTICA: LA IMPOSIBLE
COEXISTENCIA

Los días 20 y 21 de noviembre de 2007, la Comisión Europea
celebró la "3ª Conferencia Internacional de coexistencia
de OGMs" en Sevilla. Frente a ella, se desarrollaron diversas
acciones y actividades bajo el título "Contaminación
genética: la imposible coexistencia".
Los GAKs participamos, tanto en las acciones, como en
las jornadas. El martes 20 presentamos nuestro libro
"Agroecología y consumo Responsable. Teoría y práctica".
Este libro relata la teoría y la práctica de nuestra experiencia
de 10 años de consumo responsable agroecológico
autogestionado en Madrid y, en particular, el papel de
los transgénicos en la globalización alimentaria y la
evolución de la lucha contra ellos por parte de los
movimientos sociales.

Forzar la palabra "coexistencia" como si fuera sinónimo de "convivencia", legitima el daño que la
ingeniería genética produce a las formas tradicionales de cultivo y alimentación y fomenta un engaño:
ante una contaminación segura se oponen medidas tan inútiles como tramposas.
La recién aprobada normativa europea de agricultura ecológica ha permitido que un 0,9% de
contaminación accidental se cuele en los alimentos certificados como ecológicos, lo que significa que
los alimentos certificados como ecológicos pueden ser, a la vez, transgénicos.
¿Qué significado político tiene que España, Andalucía y Sevilla sean el escenario de esta Conferencia?
Estamos en el Estado de la UE con mayor superficie de cultivos transgénicos, cuyo gobierno ha hecho
3 intentos de pactar una normativa de coexistencia, la última hace más de un año, y posiblemente,
con el movimiento contra los transgénicos más débil de Europa. La debilidad del movimiento
antitransgénicos tiene su origen en la división creada desde marzo de 2005 por los partidarios de
negociar la coexistencia. Mientras tanto, la contaminación ha avanzado al mismo tiempo que nuestra
impotencia y el abuso de las multinacionales. El último caso de contaminación es reciente. Se ha
detectado el pasado octubre en maíz ecológico cultivado en Albacete, municipio declarado Zona Libre
de Transgénicos.
Unvez que tod@s declaramos "la imposible coexistencia" necesitamos, más que nunca, convertir este
encuentro en una oportunidad de confluencia para impulsar un movimiento antitransgénicos,
independiente de los poderes económicos y políticos, capaz de emplazar a nuestro Gobierno a prohibir
los transgénicos o, al menos, sumarse a una moratoria europea, a la vez que suspende los cultivos de
maíz MON-810 y los cultivos experimentales a campo abierto.
Deberíamos tomar ejemplo de nuestros vecinos italianos. Tras la constitución de una campaña unitaria
"Italia-Europa libres de modificación genética" en la que participan 32 organizaciones de agricultores,
consumidores y ecologistas, han sensibilizado a la población y conseguido con ello que tres millones
de ciudadanos italianos (el 99,43% de los consultados por una
campaña difundida en mercados y plazas de todo el país) firmen
una petición exigiendo a su gobierno la prohibición de todos
los alimentos transgénicos, tanto cultivados como importados
de otros países. Conviene saber que Italia no permite el cultivo
de plantas transgénicas pero sí importa piensos transgénicos
(Reuters 13/11/07).”
La concentración frente a la reunión de la Comisión Europea
congregó unas 300 personas bajo una intensa lluvia. Sin embargo,
la declaración que se ha difundido tras el cierre de las jornadas,
no ha estado a la altura de las expectativas.

Globalización e inseguridad alimentaria
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Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

¿QUÉ ES PRODUCCIÓN AGROECOLÓGICA DE ALIMENTOS?

Agroecología no es sólo “agricultura sostenible” para los campesinos de los países pobres, ni para los
campesinos pobres de todos los países. Es un modo de producción alimentario incompatible, tanto con
la agricultura industrial (basada en grandes explotaciones intensivas, cultivos en invernadero, químicos,
etc.) como con sus circuitos de distribución global (grandes superficies, cadenas de supermercados,
etc.). La agroecología se caracteriza por:

1)Producir alimentos contando con la naturaleza y no contra ella.

2)Se inserta en el territorio mediante tecnologías apropiadas. La producción agroecológica rechaza
los abonos, pesticidas, plaguicidas, herbicidas y fungicidas   de origen
químico que permiten multiplicar la productividad a
corto plazo. En su lugar utiliza la lucha biológica, las
variedades autóctonas más resistentes, el respeto al
patrimonio biogenético de cada suelo, la rotación de
cultivos, el cuidado de la fertilidad de la tierra como se
cuida algo vivo, el respeto de ciclos naturales y clima
local, y el uso racional de agua y energía.

3)Parte de un principio de austeridad en el uso de insumos
(factores y productos externos a la explotación),
especialmente los energéticos.

4)Se apoya en un conocimiento popular y colectivo,
depositario de la sabiduría y la racionalidad campesina
que la modernización capitalista destruye porque, en
términos de mercado, no es eficiente .

La agroecología campesina aparece como la forma de superar, tanto la agricultura industrial como
la falsa “agricultura ecológica” para el mercado global. Se ocupa también de otras dimensiones
vinculadas a la vida rural como: 1) detener y revertir el despoblamiento del campo; 2) recuperar huertos
y actividades agroganaderas tradicionales en proceso de abandono; y 3) entender la producción
agroecológica como una actividad inserta en la vida social rural que comprende salud, educación,
cultura, ecología, reparto del trabajo de cuidados, etc.

La agroecología no es sólo una técnica que permite una producción agrícola sostenible, sino un
elemento para la transformación de la alimentación y la sociedad en su conjunto. La agroecología no
será viable, en nuestras  sociedades desarrolladas, sin el apoyo de las redes de consumidores responsables.

La expansión actual de la comida ecológica para consumidores pudientes en el primer mundo, no tiene
nada que ver con la seguridad alimentaria para tod@s. La comida sin productos químicos para sectores
acomodados constituye una respuesta injusta e insolidaria a la inseguridad alimentaria que produce
el capitalismo global. Las denuncias reducidas al ámbito del consumo, suelen dejar de lado la crítica
a la producción de alimentos para los mercados
mundiales y los excesos de las multinacionales.
Estas denuncias están hechas a la medida de las
clases medias con poder adquisitivo, alarmad@s
por las enfermedades alimentarias. Su verdadero
resultado es generar segmentos de mercado para
“ecoyuppies” a mayor gloria de la globalización
alimentaria.
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Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

       HABLAN LOS PRODUCTORES

COOPERATIVA AIGUACLARA
PRINCIPIOS DE LA COOPERATIVA AIGUACLARA-CAMÍ NOU DE ALBERIC (VALENCIA).

Todo lo que necesitamos los seres humanos para vivir es agua limpia, aire puro, alimentos sanos y
unas relaciones afectuosas y alegres.

La voracidad de las multinacionales está convirtiendo los ríos en vertederos, el aire en irrespirable,
los alimentos en veneno, y las relaciones humanas en una guerra en la cual el beneficio ha sustituidoEl
placer y el dinero la felicidad.

Por todo el mundo están surgiendo movimientos de protesta contra esta rapiña que perjudica a los
pequeños productores y esta deteriorando gravemente la salud de la tierra, y evidentemente, a los
seres que viven en ella, entre ellos nosotros, los humanos.

Nuestra cooperativa “Aigua Clara - Camí Nou” nace para defender el derecho de los pequeños
productores y productoras a un precio justo para la frutas y verduras, así como para luchar por el
derecho de la gente a consumir unos productos libres de veneno, que no contribuyan a ensuciar el
planeta.

Apostamos por el consumo crítico, que traslada la toma de decisiones desde la publicidad hacia el
criterio de cada uno, y nos hace caminar hacia el comercio responsable.

Preguntémonos si realmente tenemos necesidad de lo que vamos a comprar o sencillamente solo es
un deseo… y después escojamos conscientemente productos con un origen que nos dé garantías de
calidad moral y práctica.

COLECTIVO AGROECOLÓGICO CEFARES
SIEMBRA DE HIGUERAS

Tras sufrir heladas de cuatro grados bajo cero, las higueras han
perdido la hoja y se han dispuesto a invernar. Es este el momento
de plantarlas.

Primero escogeremos un terreno que sea fresco en verano, o
que mantenga humedad hasta el mes de junio. Seleccionado
el terreno, abriremos un hoyo de 50 por 50 cm.,  con una
profundidad de otros 40 cm. Una vez abierto dejaremos que
se oree el hoyo y la tierra sacada del mismo.

Ahora seleccionaremos una higuera que dé los frutos como uno
quiera, es decir, negros, blancos de cuello de dama, de pezón
gordo, cirinos, etc. Con un azadón, sacaremos el plantón de la
higuera más fuerte y con más raíces.

Por último, plantaremos la higuera. Cubriremos las raíces con
la tierra  de la superficie, más rica en materia orgánica. Tapada la raíz, echaremos un cubo de estiércol
envejecido, para terminar tapando el hoyo con la tierra sacada de la profundidad.

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!
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Nuestras Propuestas. Movimientos Sociales

El primer verano, durante julio y agosto, es recomendable regar
con 10 litros cada 15 días y hacerle un acolchado de paja para que mantenga la humedad. Si en
septiembre no llegan las lluvias otoñales, se regarán una vez al mes, ya que las noches son más largas
y hay menos evaporación y calor.

Con estas atenciones podemos tener en el huerto un árbol que da 3 veces fruto... las brevas en junio,
los higos en agosto y los higos secos en septiembre. Si tenemos ganado el higo desechable es un
buen alimento.

Carlos Pino, Colectivo Agroecológico Cefares (Cáceres).

CAMPAÑA DE LOS GAKs CONTRA LOS TRANSGÉNICOS EN BIOCULTURA
Como cada año Madrid aloja la Feria de Biocultura. A lo largo

del sábado 25 de noviembre, los Grupos Autogestionados de Konsumo
realizamos una pegada de carteles con nuestra campaña contra los transgénicos.

¿Transgénicos? No, gracias. Boletín Libre de Transgénicos.
Coexistencia con transgénicos: ¡No! ¡No! y ¡No!
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lacestabasica@gmail.com
           fax:91-4292938

La Agroecológica, Soc. coop. de consumo responsable


