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Ressenyes de les ultimes fires

8° Edici6 de Eco.Si
Fira de la cultura ecologica de Girona
www.firagirona.com
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Unes 8.000 persones varen visitar el
Palau Firal de Girona des del divendres
31 de maig fins al diumenge 2 de juny.
La Fira Eco.Si ha comptat amb 131
expositors. Els visitants van gaudir dels
tallers de cuina o de confitures que han
estat algunes de les activitats amb més
afluéncia de visitants. La principal no-
vetat d’enguany ha estat la creacid de
les “agores”, uns espais de debat on
més de 700 persones varen parlar de
tematiques relacionades amb la bio-
construccio, la salut, 'economia de bé
comu i I'espiritualitat.

Destacar el debat a carrec del pre-
sident de Justicia i Pau i impulsor del
Procés Constituent, Arcadi Oliveres, i €l
subdirector de Triodos Bank, Joan Melg,
a I'Auditori de Girona.

El codirector tecnic d’Eco.Si, Oriol
Costa, va destacar que “estem molt sa-
tisfets del resultat de les agores”. Les agores
han comptat amb la participacié del monjo
tibeta i diputat per Europa del govern tibeta
a l'exili Thubten Wangchen; del periodista
Jaume Barbera i de Sophia Style.
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1? Fira Agronaturaleza y Ecoarte,
Huelva, del 15 al 16 de Juny
www.valdelarte.com

El projecte consisteix en el desenvolu-
pament d'un Mercat amb activitats inte-
grades i vinculades a 'Art i a la Natura.
Mostrar i vendre productes ecologics, de
manufactura local i autdctona com de
I'entorn, aixi com la recuperacié de dol-
¢os casolans, “chacinas”, productes lac-
tics, llavors, plantes, com a suport de
biodiversitat des d’actuacions ecologi-
ques, etnografiques i culturals.

10? Edicio de la Fira Bioterra d’Iriin
www.bioterra.ficoba.org
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Productes ecologics, bioconstruccio, ener-
gies renovables i consum responsable

ACTUALITAT

Concurs Fotografic per
al Calendari anual del
CCPAE

El Consell Catala de la Produccid
Agraria Ecologica (CCPAE) organitza
per tercer any consecutiu el Concurs
Fotografic per al Calendari anual de
I'entitat, i anima a tothom a
participar-hi.

El calendari del CCPAE ha esdevingut
molt conegut en el sector ecologic, i
es pot sol-licitar a finals i a principis
de cada any a través del web i de les
xarxes del Consell.

Vols que la teva fotografia protagonitzi
un dels dotze mesos del Calendari
ECO de Catalunya per al 20147

Anima't i participa-hi!

www.ccpae.org 93 552 47 90. |

es van donar cita del 7 al 9 juny a Irln,
141 expositors i un total de 15.500 vi-
sitants es van apropar a FICOBA - Fira
Internacional de la Costa Basca. La
gran afluéncia de public ha estat, 10gi-
cament, molt ben valorada pels exposi-
tors, aixi com les vendes realitzades
gue han posat de manifest la bona salut
de la qual gaudeix el sector ecologic.
Els expositors també han volgut posar
en valor l'esfor¢ realitzat per Bioterra
per atreure a un nou perfil de visitant.

1% Fira de Cooperacio i Sostenibilitat
Ecoverd, Barcelona www.ecoverd.org
Dies 29 i 30 de juny al CCIB de
Barcelona

IE COOPERACIO | SOSTENIBILITAT

EcoVerd és una fira que incentiva a la
ciutadania a una corresponsabilitat en
aspectes de cohesio social, de coopera-
cié i responsabilitat mediambiental, amb
participacié de professionals que ens
acosten productes i serveis a la pobla-
ci6, programes de tallers practics per
I"Gs i aplicacié de productes i eines
d’aplicacié en l'ecologia i en la cons-
truccié ecologica aixi com programes
de conferencies realitzades per experts
de les tematiques de la fira, per enriquir

BioCultura Bilbao sera
“bio” al’octubre

El passat 12 de juny, es va celebrar a
la sala de Premsa del Bilbao Exhibi-
tion Center, la roda de premsa de
BioCultura Bilbao, que es dura a
terme del 4 al 6 d’octubre d'aquest
any. El salo, que porta per lema “La
fira dels productes ecologics i el
consum responsable”, arribara a la
capital biscaina en la seva primera
edicio.

Angeles Parra, directora de Biocultu-
ra, ha assenyalat que "quatre mesos
abans de la fira ja esta tot practica-
ment venut. Ens fa molta il-lusié
portar bones noticies en aquests mo-
ments en qué tot és negatiu”. Parra
també ha afegit que “el sector ecolo-
gic és un sector jove, molt dinamic |
creatiu”.

Més info: www.biocultura.org |

a la ciutadania en temes d’ecologia i
responsabilitat social. Aquests son els
fonaments de EcoVerd.

ler Festival Bioritmo,
recinte Bosc Tancat de Cerdanyola
del Vallés. 7, 8 i 9 de juny

Alegria ’para el cuerPt
v ia mente

Catalunya va acullir la primera edici6
del Festival Bioritmo, un esdeveniment
que va girar al voltant del consum
responsable i la qualitat de vida.

Concerts de musica, terapies alterna-
tives, productes ecoldgics i conferén-
cies, son algunes de les activitats d'un
festival per a grans i petits.

El ler Festival BioRitmo es va aco-
miadar amb el concert de Dcallaos al
Eco-escenari.

Després de 3 dies d'intenses activi-
tats i de grans concerts els organitza-
dors de BioRitmo es declaren molt
contents i satisfets de com ha anat el
Festival. m

Nova web ecologica per
apropar a productors i
consumidors
www.biolandia.es

Es tracta d’'un nou lloc web especialit-
zat en productes i serveis ecologics
gue més enlla de vendre, pretén
acostar productors i consumidors per
donar a totes dues parts el servei que
necessiten i conscienciar sobre un
consum més responsable i saludable.
El petit equip de Biolandia identifica,
cerca, prova i selecciona tots els pro-
ductes que després vendran a través
del web. Actualment compta amb
més de 1000 referencies que abasten
des de l'alimentacio o la cosmetica
fins als regals i el turisme rural. ®
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Les Terres de I'Ebre, nova reserva de la Biosfera

Just al tancament del nostre nimero
anterior es donava a coneixer la decisié
de la UNESCO de declarar, per fi, a les
Terres de I'Ebre, nova Reserva de la
Biosfera. Una excel-lent noticia que, en
els temps que corren, déna una gran
alegria comentar. | més encara si li afe-
gim que, en aquesta ocasio, s’han reco-
negut dos enclavaments més de la
peninsula iberica: La Granja i El Espi-
nar, a la Serra de Guadarrama (Segovia)
i a les Marifias Corufiesas i Terras do
Mandeo, a Galicia. D’aquesta manera,
I'estat espanyol passa a tenir 45 zones

© Alba Metzger

reconegudes per la UNESCO i es con-
verteix en el segon pais del mén amb
més reserves de la biosfera, per darrere
dels Estats Units que, amb molta més
extensio territorial, & només dues re-
Serves mes.

A més, s’ha aprovat 'ampliacié de la
Reserva de la Biosfera d'Ordesa-Vifia-
mahala, a I'Aragd, que passara a dupli-
car la superficie que li va ser reconegu-
da l'any 1977.

Trenta-cinc anys després que el
Parc Natural del Montseny fos declarat
Reserva de la Biosfera, Catalunya acon-
segueix aquest mateix reconeixement
per les Terres de I'Ebre.

Segons la UNESCO, les 367.729 hec-
tarees de superficie de les Terres de
I'Ebre que s’han declarat Reserva i els
seus 190.000 habitants “han sabut dur
a terme perfectament el concepte de
desenvolupament sostenible conciliant

els aspectes econdmics i socials de
I'activitat humana amb el respecte a la
biodiversitat, els recursos naturals i I'he-
réncia cultural”. El Consell Internacio-
nal de Coordinaci6 del Programa sobre
I'Home i la Biosfera (MAB) destaca els
nombrosos ecosistemes tant interiors
com costaners de la zona i el desenvo-
lupament d’energies alternatives com
I'edlica, la solar o la hidraulica, respec-
tant el medi ambient i el paisatge.

Qui hagi pujat al cim del Mont Caro,
el punt més elevat del massis dels
Ports, haura tingut la sort de contem-
plar tota aquesta merave-
llosa extensid de terreny
que allota a més de
1.200 espécies vegetals
diferents. Com no podia
ser Reserva de la Biosfe-
ra un lloc amb arbres
com el mil-lenari “Teix
d'en Grill”, un teix de 13
metres d’altura i 4,6 de
perimetre o el “Pi Gros”,
el pi negre de major
diametre (1,78 m) de tota
la peninsula ibérica?

Aquesta riquesa geo-
botanica és la que també
ha propiciat una fauna
abundant i variada que
inclou a més del 50%
dels reptils i amfibis que
hi ha a Catalunya i més
de 350 especies orni-
tologiques diferents, en-
tre les que es troben el
flamenc rosat, I'abellerol,
I'aguila cuabarrada i fins i
tot una rara espécie en
vies d'extincid, anomena-
da gavina corsa de la que
més d'un 70% de la seva poblacié
mundial ve a reproduir-se a aquestes
terres. | és que, aiguamolls com
aquests, permeten a les aus niar,
hivernar, reposar i alimentar-se du-
rant les seves migracions d’un lloc a
un altre, continuant aixi amb el cicle
necessari per a la seva vida a la terra.

No podem deixar de parlar d’una
part molt important del paisatge d'aques-
tes Terres de I'Ebre: I'arrossar, que enca-
ra que no va ser implantat al delta fins a
finals del segle xix, t& una importancia
fonamental ja que, per una banda, su-
posa una font d’aliment enorme per a
les especies salvatges, i per altra, per-
met 'existéncia d’una vegetaci6 carac-
teristica. Una gran quantitat d’espécies
animals s'aprofiten de l'arrossar en algun
moment del seu cicle.

Encara que en époques passades,
I'activitat humana s'aprofitava de ma-

nera natural dels recursos que oferia el
delta (les salines, la ramaderia, la caca
i la pesca), la introduccié de lagri-
cultura a la zona, va permetre un aug-
ment demografic considerable amb
gent vinguda majoritariament de terres
valencianes i de 'lEmporda.

En l'actualitat, el projecte de cultiu de
I'arrds plantat a ma amb cavalls i eines
tradicionals, sense productes quimics
ni emissions de carboni i venut a km O,
és un exemple de com es pot combinar
I'activitat humana i la conservacio de la
natura.

Tot i que ja sabem que tenim un
dels paisos més rics en especies vege-
tals i animals d’Europa, aquesta noticia
suposa un nou reconeixement interna-
cional a la conservaci6 del nostre patri-
moni natural, paisatgistic, historic i cul-
tural i es una crida a la nostra responsa-
bilitat per evitar la pérdua de la biodi-
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versitat i per canviar el rumb del model
cultural dominant. ElI consum desme-
surat i I's dels recursos i la produccié
de béns sense tenir compte els limits
propis de la Naturalesa ni les conse-
glencies a mig i llarg termini, amena-
cen seriosament al nostre planetaia les
generacions futures.

Es per aixd que, la inclusio d’aques-
tes tres noves arees a la Xarxa mundial
de Reserves de la Biosfera, que en total
compren 610 reserves repartides en
117 paisos, ens dona alegria. Hem
d’aprofitar aquesta oportunitat i, a més
a més del reconeixement internacional,
la conseglient dinamitzacié del turisme
en aquestes zones i 'augment d’apor-
tacions econdmiques que suposara, cal
conscienciar-nos per seguir protegint
tota aquesta riquesa i seguir desenvolu-
pant nous models que conciliin activi-
tats humanes i natura. [ |

A

17 juliol 2013 | 20:00h | 10€
Auditori Viader, Casa de Cultura de Girona

més informacié i vendes d'entrades: www.festivalguitarragirona.com
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Fruites i verdures

En qualsevol dieta que vulguem escollir,
les verdures i fruites han de tenir un grau
de protagonisme important, perd perque?

Doncs perque son rigues en vitami-
nes basiques per al bon funcionament
del nostre organisme.

Perque son pobres en calories, per
tant, compensen la resta d'aliments ca-
lorics que solem prendre, sobretot en
epoques estiuengues en que les fruites i
verdures hidratants i alcalinitzants sén
imprescindibles.

Perque sdn riques en clorofil-la, per
tant, estimulen el sistema nerviés i mus-
cular, també sén un tonificant excel-lent
per al cor.

Perque les verdures de fulla contenen
acid folic, que ajuda a combatre 'anémia,
ja que combinades amb el ferro produei-
xen hemoglobina.

Com que contenen gran quantitat de
fibra s'oposen al restrenyiment i faciliten
el bon funcionament de les vies urinaries,
tot contribuint a mantenir baix el nivell de
colesterol en la sang.

A més faciliten el metabolisme dels
carbohidrats, e impedeixen 'acumulacio

HORTICULTURA

de greixos produits per aquestes subs-
tancies. No podem oblidar que son ri-
ques en calci, sodi, magnesi, potassi,
ferro, i que desenvolupen una acci6 alca-
linitzant al limitar 'acidesa gastrica.

Per totes aquestes raons és coherent
recomanar-vos que inclogueu una gran
part de verdura (fresca millor que conge-
lada!) i fruita del temps (millor que la
fruita conservada mesos i mesos en
cameres). D’aquesta manera la vostra
dieta us assegurara un excel-lent estat de
salut.

Quines fruites i verdures consumir?
Si observem la naturalesa, sabrem exac-
tament que ens convé en cada moment,
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Maria Pilar Ibern, gastronoma i escriptora, lacuinadegavina@gmail.com

ja que en cada estacio els arbres i les
hortes ens ofereixen les verdures i fruites
adequades. Per exemple, les fruites més
riques en aigua ens arriben en epoques
estiuenques; la fruita seca, que ens
aporta calor i energia ens arriba just en
comencar la tardor; les fruites riques en
vitamina C estan al punt de maduraci6
quan baixen les nostres defenses i estem
mEéS propensos a constipar-nos. El cas
més evident és el dels cereals i les
patates, que es conserven tot I'any i ens
indiquen que podem consumir-los les
quatre estacions. Per tant, mantinguem
els ulls oberts i la mare naturalesa ens
dira qué hem de menjar a cada moment.

Com i quan prendre fruita?

La fruita, tan important en epoques de
fred com de calor, és convenient que
sigui del temps, i a ser possible, d’origen
bioldgic, doncs ens garanteix un produc-
te complet i equilibrat. Si no és possible
aconseguir-les és tindra la precaucio de
rentar-les i pelar-les. Encara que amb
aix0 sacrifiguem algunes vitamines, ens
estalviarem consumir els productes qui-

NE N

mics (abonaments, sulfats, pesticides...)
que han quedat sobre la pell de la fruita
no bioldgica.

Un altre factor a tenir en compte és
en quin moment del dia prendre-la.
Lideal és degustar-la en deju o, com a
minim, mitja hora abans dels menjars.
Ens refrescara i obrira la gana, a més de
preparar |'estdmac per a una millor diges-
tid dels aliments que consumirem poste-
riorment. Aquest punt és realment impor-
tant a tenir en compte, sobretot amb els
citrics com la taronja, la pinya, mandari-
na... ja que si sén consumits després
d'un menjar que inclogui patates, arros,
fecula o hidrats de carboni probablement
ens provocaran certa acidesa d'estomac.
Les amilasses contingudes en els hidrats
fermentarien amb els acids i amb els
sucres continguts a les fruites, degut a la
alta temperatura que té el nostre estémac
quan esta fent la digestio.

Si us ve de gust prendre una peca de
fruita després del menjar, podeu consu-
mir una fruita neutra com la poma, que
no us fara mal, netejara les vostres dents |
aportara elements alcalins a la digestio. =

Ester Casanovas,

Responsable de www.picaronablog.com i co-directora del programa de radio “Pagesos de ciutat”, picaronablog@gmail.com

La cua de cavall i la seva aplicacio a I’hort urba

L'Us i el coneixement de les herbes re-
meieres forma part de la nostra cultura
popular com a un metode natural per
guarir malalties i alleugerir doléncies.
No obstant, quan un comenga un hort
urba, és una sorpresa descobrir que
les plantes també ens poden ajudar a
curar i prevenir malalties de les nostres
hortalisses.

Aguesta primavera, amb tantes
pluges continuades, hem hagut d'estar
molt pendents dels fongs, i aixd ens ha
permes coneixer més ampliament les
propietats de la cua de cavall, una
planta molt interessant per les seves
propietats fungicides.

La cua de cavall (Equisetum arven-
se), és considerada com a mala herba
tot i els seus usos com a medicinal. Es
tracta d’'una planta perenne amb ri-
zoma que creix aprop de fonts o
corrents d’aigua i es troba a Catalunya
fins als 1.800 metres d’altitud. Tradi-
cionalment s’ha utilitzat per les seves
propietats dilretiques, i es recomana
especialment per tractar pedres al
ronyd, problemes de prostata i cistitis.
També estimula el creixement d’'un-
gles i cabells, pel que podem trobar-la
facilment en format de capsula 0 en

bossetes per infusi6. La seva aplicacid
en horticultura pero, és ben diferent, ja
que s'utilitza principalment per com-
batre els fongs.

El seu alt contingut en silici reforga
els teixits cel-lulars de les plantes i
dificulta que els fongs s’hi instal-lin. El

podem utilitzar tant de manera preven-
tiva com curativa en casos de mildiu o
d'oidi i és molt interessant saber que
podem barrejar-la amb puri d’ortigues,
amb d’altres preparats vegetals o bé
alternar-ne I'aplicacio.

Es recomana aplicar-la quinzenal-
ment i especialment en situacions de
risc com pot ser després d’'una tem-
pesta d’estiu, on la humitat i la calor
poden donar lloc a un atac de fongs
important.

Com preparar la infusié de cua de cavall
Es molt important utilitzar aigua sense
clor per elaborar els nostres preparats.
Es recomana fer servir aigua de pluja, de
pou, 0, Si no hi ha més remei que
utilitzar aigua de laixeta, deixar-la en
rep0s 24 hores perqué s'evapori el clor.

Si volem utilitzar planta fresca, cal
saber que els millors mesos per reco-
llir-la sén el juliol i l'agost, quan el
contingut en silici és més elevat. Si el
que volem fer és conrear-la al nostre
hort, es recomana extreure els rizomes
durant I'hivern i plantar-les en un sol
ric i lleugerament sorrenc.

Podem aplicar-la per polvoritzacié
foliar o bé amb l'aigua de reg, prefe-
rentment al mati i amb una periodicitat
de 15 0 20 dies.

Per elaborar el puri amb la planta
fresca, posarem a macerar 1 kg de
planta en 10 litres d'aigua durant 24
hores. Passat aquest temps, ho posa-

rem a bullir durant 20 minuts a foc
lent. Colar i reservar.

Aplicar-ho diluint una part de pre-
parat en quatre d'aigua.

També podem preparar-lo amb plan-
ta seca que trobarem sense dificultats
als herbolaris. En aquest cas, posarem
50 grams a bullir durant 1 hora en 5
litres d’aigua. Quan acabi la deixarem
infusionar durant tota la nit per colar-la
a continuacio i aplicar-la posteriorment
en una proporcié del 20% (1 litre
d’extracte per 4 d'aigua).

Un cop elaborat el preparat es re-
comana guardar-lo en pots opacs i em-
plenar-los fins dalt perqué hi hagi el
minim d’oxigen possible. Els podem
conservar en un lloc fresc i sec, on no
hi toqui el sol i la temperatura sigui el
maxim d’estable. D’aquesta manera
ens pot arribar a durar un any.

El mén dels preparats vegetals és
amplissim i sembla no acabar-se mai.
N'hi ha molts d'altres que podem
utilitzar per prevenir i tractar malalties
dels nostres horts i que, a més d’eco-
ldgics, son respectuosos amb el medi
ambient.

Tot un moén a descobrir per a qual-
sevol aficionat a I'horticultura. m
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Els tints del futur son ecologics

Fa més de 5000 anys que 'home déna
color als teixits utilitzant pigments mine-
rals i vegetals extrets darrels, baies,
fulles, fustes, escorces, terres, fongs ,
liquens i d'alguns insectes. Cada poble
ha utilitzat els colors que podia obtenir
més facilment de la seva zona i ha tenyit
les fibres naturals que li han estat més
properes. Aixi, per exemple, els xinesos
tenyien amb blaus i verds i els seus
teixits eren de seda, els egipcis, ver-
mells i turqueses en teixits de lli, els
maies i els asteques, llana, amb ma-
rrons i negres.

Al 1856 van apargixer els tints sin-
tetics. Durant la primera década del
segle xx, la industria textil va viure la
invasié dels colorants quimics i, rapida-
ment, I'Us dels colorants naturals i I'art
de tenyir van quedar, en molts llocs,
totalment desplacats. Les anilines es
deriven del petroli i no son renovables ni
biodegradables. Per contra, la gamma
de tons, la brillantor i la calidesa Unica
dels colors naturals no poden ser acon-
seguits amb colors industrials.

Hi ha milers de plantes que es
poden utilitzar per tenyir, principalment
gue tenyeixen grocs, verds i marrons, a
més del negre, que s'obtenia del palo
campeche, introduit a Europa pels es-
panyols despres del descobriment
d’America i, que, a mida que S'anava
rentant, anava perdent intensitat i
convertint-se en marr6. Algunes de les
plantes i baies tintdries més usades son
el té, el gira-sol, la ceba, la circuma, el
safra, la rosella, la noguera, la camami-

lla, el castanyer, el tabac, la remolatxa,
la falguera, el cafe, el bedoll, els liquens,
la magrana, els nabius, els aranyons, la
ortiga, la ginesta, la heura, la dalia,
escorces de molts arbres i pinyes.

La simpatia o afinitat envers uns o
altres colors varia depenent de I'época,
la cultura, I'edat, ... Als nens els agraden

molt més els colors purs que els barre-
jats, en canvi l'art en els periodes molt
evolucionats es nodreix de roses vio-
lacis, ocres - verdosos,... Els colors dels
teixits tenyits amb tints naturals tenen la
vibracio, la forca i I'energia que el cos-
mos ha conferit als elements tintoris.
Els colors sintétics sén artificials,
una falsa imitacio dels veritables colors.
Intel-lectuals de tots els temps com
Aristotil, Bacon, Leonardo da Vinci i
Newton han reflexionat i escrit sobre els
colors. Goethe (1749-1832) va aportar
el concepte de experiencia individual en
la percepci6 del color, la percepcit sub-
jectiva més enlla de la seva materia i de
la llum i, en conseqléncia, de quina

manera ens afecta, i la relacié que hi ha
entre els colors i les emocions, en el seu
assaig “La teoria del Color”. Pocs anys
despres, Rudolf Steiner (1861-1925), a
“l’essencia dels colors” ho va ampliar,
donant-li un sentit més profund i afir-
mant que a més de baixar i condensar-
se sobre la superficie de les coses, els

colors ens eleven des del camp sensible
al suprasensible.

El simbolisme dels colors és
molt interessant: colors calids,
que avancen i actuen, i colors
freds, que retrocedeixen i
descansen. El blau és el
color de Jupiter, del cel i del
mar, del pensament, dels
sentiments mistics i de la
innocéncia, és fred i seré ; el
verd, de Venus i la natura, la
fertilitat dels camps, la simpa-
tia, 'adaptabilitat, és tranquil i
refrescant; el groc, d’Apolo, del
sol, de la generositat, la intuicio,
I'intel-lecte, ajuda a estimular el cervell

ROBA, CALCAT | COMPLEMETS

i a millorar la concentracio; el taronja és
energia sexual, creativitat; el vermell, de
Mart, de la passio, dels sentits vius i
ardents, és calent i facilita la circulaci6
sanguinia; el violeta es relaciona amb la
espiritualitat.  El blanc simbolitza la
puresa, la pau, i el negre, I'ocultacio, la
espiritualitat, la mort.

Els colors amb els que ens relacio-
nem (vestir, decoracié de la llar), ens
ajuden a recobrar la salut i I'equilibri
fisic, mental, espiritual i emocional a tra-
vés dels estimuls energétics que provo-
quen, i aquests estimuls son sans si la
font del color ho és.

Més enlla de les seves qualitats es-
tetiques, els colors naturals respecten
la natura i les persones. Els colors dels
teixits del futur son els dels tints ecold-
gics. |
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Pijames, camisoles,
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protectors de matalas,
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RECEPTA

Sangria sense alcohol

© Maria Pilar Ibern

INGREDIENTS (2 litres):

- 1 1 de suc de raim negre

- 1/4 de suc de pinya

- 1/4 de suc de préssec

- 1/4 de suc de taronja

- 1/4 de suc d'aranja

- 100 cl de suc de llimona

- 2 pomes tallades a daus

- 1 platan tallat a rodanxes

- 1 taronja, amb pell, tallada a
mitges llunes

- 2 llimones, amb pell, tallades a
mitges llunes

PREPARACIO:

En un bol gran tipus ponxera, barreja-

rem tots els sucs amb les fruites tallades.
Deixar reposar un minim de dues

hores, afegim uns glacons de gel just

abans de servir.

NOTA DE LAUTORA

Aquesta refrescant sangria és fantasti-
ca per assaborir-la en aquelles nits
d’estiu que tant gaudim amb els amics,
celebrant festes, revetlles, sopars es-

tiuencs... com a grans.

COMPLEMENTS ALIMENTARIS

Es apta per a totes les edats doncs
no conté alcohol i agradara tant a petits

JULIOL / AGOST 2013 - NUM. 3

Maria Pilar Ibern, gastronoma i escriptora, lacuinadegavina@gmail.com

Amanida “Dol¢ Estiu” amb

fruites de 'amor

INGREDIENTS (4 persones):
- 1 enciam fulla de roure
- Unes fulles de rucula
- 1 pastanaga rallada
- Unes fulles de xicoira
- Uns créixens o canonges
- Pétals de calendula
- 60 7 mores
- 12 maduixetes silvestres, 0 12
gerds

Per la salsa

- 100cl d'oli d'oliva

- 1cda de miso

- 1cda d’algues per a amanida
(dulse, nori, wakame)

- 1cdta de vinagre de umeboshi
(opcional, en defecte d’aixo,
vinagre d’arros)

- Un rajoli de crema balsamica

- El suc d'una taronja

PREPARACIO

En dos plats individuals ben grans dis-
tribuirem les fulles de roure ja netes al
costat de la ruculai les fulles de xicoira.
Podem envoltar el platamb els créixens

0 canonges. En el centre, posar un petit
niu de pastanaga per jugar amb el con-
trast de colors i li donarem el toc
amords distribuint les fruites i els petals
de calendula.

En un bol a part, prepararem la
salsa barrejant el miso amb les algues,
el suc de taronja i el vinagre.

Acabarem la presentacié regant
I'amanida amb la salsa elaboradaiamb
un lleuger toc de crema balsamica per
donar una pinzellada d'intensitat.

NOTA DE LAUTORA

La naturalesa ens ofereix les dolces
mores i maduixetes silvestres just quan
s'acaba I'estiu i no ens ve de gust des-
prendre’ns dell.

Gaudir d'aquesta dolga i romantica
amanida és la millor manera d’agrair els
saborosos fruits que ens ofereix aques-
ta estacio, hidratant-nos i acariciant-
nos amb aquestes delicades fruites,
suggerint aixi com ens agradaria ser
tractats.

ALIMENTACIO
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Mobilitat sostenible
Part I (previes i transport aeri)

Parlar de mobilitat sostenible avui, és
guelcom imprescindible a I'hora d’ava-
luar i preservar el sistema ambiental del
conjunt del nostre planeta. La mobilitat de
persones i mercaderies en un mon globa-
litzat, com ho és el nostre, genera un dels
impactes més potents en el nostre medi
ambient, és per aixo que es fa imprescin-
dible una reflexio sobre la questio.

Hi ha diferents variables a observar,
la generaci6 de residus a I'atmosfera i
per tant la seva contaminacio, amb
consequéncies directes a la vida en el
planeta, 'efecte hivernacle i les seves
consequéncies, com sén les particules
que afecten directament les persones
en la seva salut, l'escalfament del
planeta i les seves consequéncies en el
canvi climatic, la generaci6 de residus
dels propis mitjans de transport i en
conseqliencia les seves dificultats de
reciclatge, etc.

Amb tot, i abans d'entrar en la
concrecio, cal dir que el nivell de cons-
ciencia general, cada cop és més
elevat, si més no en els paisos més
desenvolupats o en vies emergents i en
conseqliencia estem fent passos, en-
cara que timids, que ens donen una es-
cletxa d’esperanca, malgrat molts pen-
sem que estem arribant tard, tot i tenir
ja, des de fa anys algunes alternatives
que ens haguessin pogut estalviar
algunes de les evidéncies que avui es-
tem patint a nivell global: el canvi clima-

S
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tic, la ineficiéncia d'alguns processos
productius, la ineficacia dels sistemes
de mobilitat de les persones, amb grans
pérdues de temps per executar les
diferents tasques...

Donada la importancia i complexitat
d’aquesta qUestid, i tenint en compte les
limitacions d’espai, em proposo 'ana-
lisi en diferents articles, en els que
veurem diferents aspectes: el transport
public de persones, que farem entre
aquesta primera entrega i la seglient, el

© Farang. 123rf.
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transport privat, que veurem en un
proper article i, finalment, el transport
maritim, tant de persones com de mer-
caderies, i el sistema global de produc-
ci6 de bens i serveis.

Quan ens referim al transport de
persones, en la seva vessant publica,
ens referim al transport aeri, als siste-
mes ferroviaris, al transport maritim i al
transport public col-lectiu per carretera
(autobusos, taxis...).

Analitzant el transport aeri, obser-
vem que en els darrers 30 anys, aquest
ha significat un sistema de modernitat i
rapidesa, amb el que s’ha interconnec-
tat el mon per mitja de grans rutes inter-
continentals, continentals i vols domes-
tics, cosa que per una banda sembla
molt interessant, pel que fa la comoditat
i capacitat de connexi6 rapida, entre
diferents punts... Per0 la propia idiosin-
crasia d’aquest sistema, ha implicat un
dels graus de contaminacié més bru-
tals, en quant a la despesa energetica
necessaria per realitzar aquest servei, i
per altra banda, la consequient emissio
de particules contaminats a I'atmos-
fera. Avui, s'esta treballant en la linia de
nous avions, amb millors tecnologies,
que redueixin aquests nivells d’emi-
ssions aixi com de consums, alhora de
fer més eficients els aparells, de tal
forma que amb menys combustible
puguin transportar més quantitat de
persones i mercaderies. En aquest

= aoricultdrg biologica
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sentit, pot haver-hi un punt d’optimis-
me, malgrat ser aquest un transport on
la ratio per persona transportada res-
pecte als quilometres fets, sigui dels
més contaminants.

A més de ser un model de trans-
port, que per la seva velocitat a nivell de
trajectes de llarga durada, sigui dificil-
ment reemplagable; pel que fa a les
petites i mitjanes distancies, si que s’ha
demostrat que les connexions ferro-
viaries poden ser i sén una alternativa
més sostenible mediambientalment,
fins i tot més competitives; tenim 'exem-
ple del tren d’alta velocitat de Barcelona
- Madrid o Paris - Lio, on l'eficacia i la
comoditat del passatger, ha tret de
forma considerable quota de mercat al
transport aeri en aquests itineraris, tot i
gue amb aixd no vull dir que sigui la
“panacea”, pero si una millora substan-
cial, sempre en el suposit que I'energia
eléctrica necessaria per aquest sistema
de transport sigui generada amb ener-
gies renovables. Per altra banda, el
sector aeronautic, sabedor d’aguesta
realitat, esta en la linia d'investigaci6 en
|+D per tal de cercar nous combusti-
bles, que puguin permetre el manteni-
ment i la sostenibilitat del sistema aeri
mundial; amb tot i pel volum que repre-
senta avui el trafic aeri mundial, el repte
en la velocitat d’implementacio de les
actuals investigacions esdevé crucial i
urgent, molt urgent. m
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Regals de la natura per a protegir la pell a 'estiu

A l'estiu, amb la calor i les radiacions
solars, la pell perd rapidament la hi-
dratacié adquirint un aspecte apagat |
envellit fruit de la pérdua de finor i
elasticitat.

Per aix0, es fa especialment impor-
tant utilitzar productes cosmetics que
impedeixin aquesta pérdua d’hidra-
tacio epidermica. Us recomanem qua-
tre ingredients essencials per protegir
la pell a I'estiu que podeu utilitzar ja
sigui sols 0 en cosmetics que els con-
tinguin. Aix0 si, mirar que el seu origen
sigui de cultiu ecologic.

Mantega de Karité verge

Molt efectiva per protegir de les incle-
mencies estiuenques tant la pell com
el cabell i els llavis, és rica en vitamina
F que actua regulant la regeneracio
cel-lular.

A més, el karité te latex natural
que, aplicat sobre la pell, generara una
suau i fina capa imprescindible que la
protegira de les agressions exteriors.
No aporta greix a la pell, per la qual

l ALIMENTACIO

Monsoy et cuida per

cosa es pot utilitzar sense problemes
per protegir també pells grasses, fins i
tot pells afectades d’acné.

© Heinz Leitner. 123rf.

Mantega de Karité

Oli verge de Jojoba

Aquest oli vegetal, a diferéncia de la
resta, esta format per cadenes de
ceramides que sobre la pell es com-
porten com una fina capa de cera der-
moprotectora molt suau i invisible, que
protegeix I'epidermis dels agents con-

ains i per forg

Per aixd hem preparat un regal molt

taminants i ambientals externs. Pero
no Nnomés aixo, en ser un oli de rapida
absorcio, els seus principis actius no-
dreixen les capes més internes de
I'epidermis i per tant contribueix efi-
cagment a que les noves cél-lules

arribin a la seva maduresa en plenitud.

També és molt interessant per pro-
tegir les fibres capil-lars del sol, la sal i
el clor. Com en el cas anterior del
karité, es recomana el seu (s per a tot
tipus de pells, des de les més seques i
descamades, fins a les més grasses i
afectades per acné.

Oli verge de magrana
Les seves propietats anti-edat son ini-
gualables. El seu alt contingut en
tanins, molt més alt que el del vi,
també en polifenols i altres principis
actius molt poc abundants en la na-
tura, fan d’aquest oli verge un ingre-
dient molt apreciat per evitar I'enve-
lliment cel-lular de manera efectiva.
En ser un dels antioxidants cel-lu-
lars més potents que existeixen en la

especial per tu, per tal que puguis gaudir

de totes les atencions que necessites:

una nit en un hotel de 4 estrellespera 2

persones en régim de mitja pensié +

entrada a I'spa.

| aconseguir-ho és molt facil...

Nomeés has de fer-te seguidor de la nostra pagina de facebook
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natura, hem de tenir-lo molt en comp-
te per combatre I'oxidacio cel-lular, so-
bretot a I'estiu.

Indicat especialment per nodrir i
protegir les zones de pell més fina i de-
licada com el contorn dels ulls.

Oli verge de pebreta (Nigella sativa)
Un altre potentissim antioxidant natu-
ral imprescindible per combatre efi-
cagment l'oxidacio cel-lular i per tant
I'envelliment prematur. A més és molt
efectiu, per si sol o en preparats cos-
meétics, per drenar el sistema limfatic,
desfer noduls de greix, estimular la cir-
culacié sanguinia, combatre la cel-lu-
litis i la mala circulacié de la sang en
I'epidermis, produida per la calor de
I'estiu.

La seva alta capacitat antiinflama-
toria i calmant fan d'aquest oli verge
un efectiu remei per calmar les irrita-
cions produides pel sol. Sol o formant
part d'una formula cosmética és un
eficag after-sun que ens alleujara la
pell a l'instant. |
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La tasca social de les protectores d'animals

La crisi economica ha
portat a una situacié molt
dificil a les protectores
d’animals, per aquest
motiu, ara més que mai,
aquestes necessiten la
nostra ajuda per a poder
seguir donant refugi als
animals sense llar.

Catalunya és l'inica
comunitat autonoma en
la qual es porta a terme
la politica basada en la
filosofia proteccionista,
gracies a la col-laboracio
entre entitats animalistes
i 'Administracio.

Un repas historic:

El 25 de Gener de l'any 2000, una
noticia va generar indignacié en I'opinid
publica catalana, I'Associacid per a la
Defensa dels Drets de I'Animal (ADDA)
havia presentat una dendncia contra
'empresa Inmatur, filial de I'empresa
francesa SACPA, per incomplir la nor-
mativa de benestar animal (Llei 3/88 de
Protecci6 dels Animals) en el sacrifici
de gossos i gats a les instal-lacions de la
gossera municipal de Matard. El debat
es va originar sobretot arrel de la prova
amb la qual ADDA acompanyava la
dendncia: un enregistrament amb ca-
mera oculta de diverses jornades de
sacrificis, en les quals es podia veure
l'extrema crueltat que patien els ani-
mals en ser sacrificats en cameres de
gas CO,. 'empresa denunciada a Ma-
tard, treballava per a més de 20 munici-
pis de la provincia de Barcelona.

Fins I'any 2007, la Llei de Proteccid
dels Animals de la Generalitat de Cata-
lunya permetia el sacrifici d'animals de
companyia a les gosseres gestionades
per ajuntaments. Aguestes matances
eren anomenades, eufemistica o tergi-
versadorament, “eutanasies”, tot i que,
en la majoria dels casos, la definicié
d’eutanasia no s'ajustava a la realitat, ja
gue es matava de forma indiscriminada
a animals sans.

Arran dels fets denunciats a Mataro,
Catalunya va elaborar la Llei basada en
['""Eutanasia Zero”, és a dir: I'abolicio de
les matances d’animals de companyia
abandonats, un éexit del moviment pro-
teccionista, aconseguit gracies a la
conscienciaci6 social i politica, malgrat

que, encara a dia d'avui, no hem acon-
seguit la posada en practica d’aquesta
llei en la totalitat del territori catala.

La Societat Protectora d’Animals de
Mataré pionera en la gestié amb
filosofia proteccionista:

El model proteccionista de Catalunya és
Unic a Espanya i aix0 és possible gra-
cies al treball conjunt de les entitats ani-
malistes amb I’Administracié Publica.
Una de les protectores més emblemati-
ques a casa nostra és la Societat Pro-
tectora d’Animals de Matar6 (SPAM)
que des del 2005 és I'encarregada de
la gesti6 de les instal-lacions municipals
del Centre d'Acollida d’Animals de
Companyia Municipal (CAAC). Lexit que
es va aconseguir a Matar6 va servir de

model per a extrapolar-lo a el Refugi
Municipal de Sant Boi de Llobregat i del
Centre d’Acollida d’Animals de Com-
panyia del Barcelones, (Badalona).

La gestid pionera portada a terme
per 'SPAM ha permeés aplicar el model
proteccionista a Catalunya, el qual ha
aconseguit que més de 10.000 animals
poguessin trobar una segona oportunitat.

La crisi economica del pais ha tocat
de ple les entitats protectores d‘animals
portant-les a una situacié molt dificil, a
la disminuci6 de les ajudes economi-
ques, s’hi ha sumat la caiguda de les
adopcions i 'augment dels abandona-
ments. Lestiu passat, I'SPAM va fer pu-
blic que la Seguretat Social havia em-
bargat I'entitat a causa del deute pen-
dent. La protectora esta passant pel
pitjor moment de la seva historia des de
la seva fundacio, el 1976. La crisi ha
comportat I'acomiadament de 30 dels
50 treballadors i que no es pogués con-
tinuar amb la gestié dels refugis de Sant
Boi i Badalona. Malgrat tots aquests so-
tracs, I'entitat continua la seva labor als

dos centres de Matard, el CAAC i Cal Pilé.

La situacio de I'SPAM no és un cas
Unic, moltes altres entitats sense anim
de lucre viuen moments molt dificils i
en moments com aquests, la forca del
voluntariat és imprescindible per a
poder seguir endavant, per aixo, ara

més que mai, les protectores necessi-
ten la nostra ajuda.

El voluntariat, la forca de les
protectores. Com podem ajudar?
Col-laborar amb una protectora és molt
gratificant i podem ajudar de moltes
maneres. Una de les més habituals és
ajudar a passejar gossos. També po-
dem fer donacions de pinso, deter-
gents, medicaments veterinaris... molts
refugis estan en risc de quedar-se
sense pinso per a poder alimentar als
animals. Segur que a casa tots tenim
mantes, tovalloles velles i altres mate-
rials que ja no utilitzem i que poden ser
d'utilitat per als refugis. En époques de
fred, es necessiten cases d'acollida pels
animals més vulnerables i, a la prima-

vera, mainaderes per a donar el biberd
a les cadellades, una labor que ens fara
vibrar les fibres del cor.

Parlar a favor dels animals també és
molt important ja que per a facilitar la
funcié social de les entitats protectores
cal conscienciar de la importancia de
I'adopcid (en lloc de la compra) i la
tinenca responsable: esterilitzacio |

identificacié amb microxip, per tal d’evi-
tar naixements d’animals que no troba-
ran llar i facilitar que aquells que s'ha-
gin perdut puguin tornar a casa.

Consells per als nostres animals per
comencar l'estiu:

L'estiu és I'epoca de I'any més negre
pels animals. Es I'®poca en qué més
animals sén abandonats i cal recordar
que durant l'estiu es celebren la majoria
de festes tradicionals en que s'utilitza
pirotecnia. Els petards solen fer molta
por als animals i, en ocasions, els pe-
tards son la causa de fugides, provoca-
des per I'ensurt dels espetecs. Per tant,
cal ser molt prudent en relacié a la
pirotécnia.

En casos que els animals ho passin
molt malament, podem consultar al
veterinari per si cal donar-los un somni-
fer per estalviar-los patiments. En cas
de trons o altres sorolls naturals, els
animals buscarien una cova on refu-
giar-se, per aixo, tenir un amagatall pre-
parat per al dia de petards els pot
ajudar a sentir-se més segurs.

A l'estiu també cal accentuar la
prudéncia en relacio a la calor, ja que
un cop de calor podria provocar la mort
del nostre amic. Per evitar-ho, cal re-
visar que tinguin sempre aigua i ruixar-
los els dies de temperatures més altes i
controlar que mengin una mica menys.

Si hem de viatjar en cotxe amb el
nostre animal, cal que portem aigua
sempre, tan perqué pugui veure com
per si cal refrescar-lo. Es molt impor-
tant que mai deixem el nostre animal
al cotxe si aparquem al sol, ja que en
glestié de minuts podria morir asfixiat
per la calor. m

TVANIMALISTA

Noticies, reportatges i
documentals pels Drets Animals

tvanimalista.com
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Es temps de gelats

Estem a l'estiu, l'estacid de l'any en
que els gelats es converteixen en
I'aliment estrella. Ens refresquen i ens
endolceixen la vida. Al conjunt d’Es-
panya el consum encara és forca
estacional i és la calor sufocant la que
ens convida més a assaborir i gaudir
d'aquest petit gran plaer. No obstant
aix0, en altres paisos com Alemanya,
ltalia 0 Argentina, el consum de gelat
és practicament continu, sigui quina
sigui I'estacio de I'any. | és que, el valor
nutritiu dels seus ingredients fa que es
consideri més que unes postres 0 una
llaminadura. Aqui esta la clau: en els
SEUS INGREDIENTS. Quan el gelat no
té colorants, edulcorants, saboritzants
i altres additius i quan els productes
utilitzats per a la seva elaboracié no
estan contaminats amb transgenics,
antibiotics, plom, clor, pesticides .. és
guan realment podem considerar que
es tracta de tot un aliment font de
vitamines, minerals, carbohidrats, pro-
teines, fibra i lipids. Aquest és el cas
dels gelats ecologics.

Per aconseguir la certificacié de
gelat ecologic, es porta a terme un
control exhaustiu des de l'inici fins al
final del procés: des de la selecci6 de
les materies primeres, I'emmagatze-
matge, la producci6 fins a l'envasat,
etiquetatge, distribuci6 i comercialitza-
ci6, o sigui, fins que arriba a nosaltres,
els consumidors. Per exemple, “tots
els productes ecologics s’han d’emma-
gatzemar per separat per evitar conta-
minacions”, ens comenta Jordi Rivera,
un dels fundadors de Bodevici, la
primera franquicia de gelats ecologics
d’Espanya. “Guardem mostres de tot
el que s’ha venut en els dltims 18
mesos per als controls de certificacio”.
Segons ens comenta, limportant i

ALIMENTACIO

diferenciador dels gelats ecologics no
és tant el procés d'elaboracié com
'acurada i controlada seleccié dels
productes que s'utilitzen com a ingre-

dients. Tots han de tenir la seva corres-
ponent certificacié ecologica. “Avui
dia, s’ha pervertit molt el terme artesa-
nal”, diu aquest enginyer industrial.
lgual que és erroni associar indus-
trial a artificial i insa, ho és també asso-
ciar artesanal a natural i saludable. Hi
ha gelats artesanals, que han estat
elaborats de forma tradicional per un
obrador, perd que porten saboritzants,
colorants i contenen fruites contami-
nades amb pesticides o xocolates amb
greixos vegetals. | hi ha gelats, que
encara que no s’hagin elaborat artesa-
nalment sind de manera industrial,
porten el segell de certificacié ecologi-
ca, amb la qual cosa queda garantit
que contenen ingredients totalment
naturals i de produccié ecologica.
Aquesta és realment la garantia de
saludable. Gelats Gael és la primera
fabrica de gelats ecologics a Galicia i la
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© JQ ORGANIC FOOD, S.L

segona que va iniciar aquesta activitat
a Espanya. “El nostre procés d’elabo-
racié és industrial pero els ingredients
son totalment naturals, de molt alta
qualitat, amb un origen conegut, certifi-
cat i respectuds amb el medi ambient”
explica el seu gerent, Fernando Alvarez.
“La llet que utilitzem és totalment natu-
ral, crua i arriba acabada de munyir fins
a la nostra fabrica cada dia”.

Dins dels gelats ecoldgics podem
trobar una gran varietat: dels més tradicio-
nals a altres més exotics com, formatge de
cabra, te a la llimona, vainilla bourbon o el
gelat de vi volvoreta que elabora 'empresa
Lactis Ergoien, a Biscaia.

També s’en elaboren sense gluten,
sense sucre o sense lactosa, perque,
com afirma el propietari de Bodevici,
“puguem arribar a tots els puablics”. m

L

PRODUCCIO

=

LA 12 FRANQUICIA ECO DE
GELATS | IOGURTS + TOPPINGS
AMB CERTIFICAT ECOLOGIC
(CCPAE)

91901093 VI4Ya9Y

i CONSELL CATALA DE

Barcelona:
¢/ Torrijos, 21 (amb Terol)
¢/ Astries, 2 (L3 Fontana)

Mataré:
¢/ Sant Cristofor, 12
Restaurant Lasal del Varador, Pg. Maritim 190
info@bodevici.es | www.bodevici.cat
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PARLEM... D'ENERGIA?

Lhidrogen i el trencaclosques energetic

Avui els combustibles fossils —carbg,
petroli i gas natural— cobreixen el 87%
de la demanda energetica mundial.
Sabem que aquest escenari té data de
caducitat. Encara que no hi ha acord
entre els experts, la majoria afirmen
que les reserves de petroli es poden
exhaurir en uns quaranta anys. Per
tant, podem albirar unes decades con-
vulses i un encariment dels preus. A
més a més, cal afegir els factors am-
bientals —el dioxid de carbd, que prové
de la combustié del carbd, el petroli i el
gas natural, és el principal causant de
I'efecte hivernacle— i dels factors geo-
politics —alguns dels principals jaci-
ments de combustibles fossils es tro-

ben en zones politicament inestables-.

El futur energetic és ple de incerte-
ses | també es pot afirmar que anem
cap a un escenari comparable amb un
trencaclosques: moltes peces i dificils
d’encaixar. | una d'aquestes peces se-
ra I’hidrogen, un gas que necessita ser
generat a partir de fonts primaries pero
gue molts creuen que jugara un paper

Rl T

clau en el escenari energgtic dels pro-
pers anys. El seu gran avantatge és
que I'tnic residu que generen les piles
de combustible d’hidrogen és aigua.

En un llibre divulgatiu publicat I'any
2002, I'economista, socidleg i escriptor
Jeremy Rifkin va crear el terme econo-
mia de I'hidrogen, com una alternativa a
I'actual sistema economic basat en els
combustibles fossils. La seva obra,
potser massa optimista, va rebre mol-
tes critiques de cientifics basics i també
de tecnolegs. Certament, els desenvolu-
paments tecnologics no han anat a la
velocitat que va anticipar Rifkin pero han
passat coses i moltes grans empreses
dediquen avui molts esforgos i diners a
la recerca relacionada amb I'hidrogen.

Quins sén els principals reptes
tecnologics, econdomics i socials que
frenen una major implantacié de I'hi-
drogen com a combustible massiu?

La primera rab6 és economica. La
tecnica més senzilla i desenvolupada
per produir hidrogen és la gasificacio
de combustibles fossils a altes pres-

El sabor

sions i temperatures. Els processos
que fan servir les energies renovables
(edlica, geotérmica o solar) o la nu-
clear encara estan poc desenvolupats i
tenen uns costos molts alts.

Precisament, 'emmagatzematge de
I'hidrogen és un dels reptes a resoldre.
Aquest gas té una baixa densitat ener-
getica i, per tant, s6n necessaris grans
volums d’hidrogen per alimentar pro-
cessos d'alta demanda energetica. Di-
verses recerques arreu del moén treba-
llen en el desenvolupament de tancs
d'alta pressid que permetin emmagat-
zemar grans quantitats d’aquest gas
en espais ben reduits.

L'alt preu de les piles de combusti-
ble i la seva fiabilitat suposa un altre
coll d'ampolla per I'aplicaci6 massiva
d’'agquesta tecnologia. Finalment, hi ha
un gran repte relacionat amb la segu-
retat. L’hidrogen és un compost alta-
ment inflamable i explosiu si entra en
contacte amb I'oxigen de I'atmosfera.

Perd malgrat els colls d’ampolla, hi
ha iniciatives que obren la porta a I'es-

de taautentica
Quinua Real
boliviana

Ragistared by the Vagan Society

0 www.lafinestrasulcielo.es @ comercial@lafinestrasulcielo.es
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Bebida de
Quinua Real’

Bevanda df Quinua Reat®e riso
Bebira de Quirtua Real®e arroz
mwmmm

son de Quinna Real*an riy

peranca. Per exemple, una aplicacié
concreta de la tecnologia de I'hidrogen
es pot veure al Port Vell de Barcelona.
Des del mes d'octubre de l'any 2012,
I'empresa Barcelona Naval Tours explo-
ta un vaixell electric, concretament un
catamara ecologic anomenat Eco Slim,
amb capacitat per 150 persones.
Aquest catamara turistic ha estat desen-
volupat per Drassanes Dalmau, una
empresa d’Arenys de Mar, amb la col-la-
boracié de I'Institut de Tecnologies Ener-
getiques de la Universitat Politecnica de
Catalunya. Lequip que dirigeix el pro-
fessor Jordi Llorca ha contribuit a que
una de les fonts d'energia del vaixell
siguin piles d’'hidrogen. Els resultats de
I'experiencia sén un petit exemple de
les avantatges d’una economia basada
en I'hidrogen: estalvi d'un 40% en la
despesa de combustible; disminucid de
les emissions de CO, i una considerable
reducci6 de la contaminacié acustica
gracies a un vaixell molt silencios. Si voleu
coneixer més a fons aquesta iniciativa:

http://www.drassanes-dalmau.com/ |

yarroz
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ALIMENTACIO /| MORTADEL:LA

Que podem fer si ens agraden
els embotits pero preferim una
opcio més saludable, sense
additius, baixa en greixos i sense
colesterol?

La mortadel-la de Vegetalia esta
elaborada amb ingredients naturals
i biologics, sense cap tipus de
conservant. No conté lactosa.

Es pot utilitzar en entrepans, pizzes,
crépes, amanides fredes, etc.
Ingredients: Aigua, oli de colza,
fecula de blat, tomaquet, goma
guar, festucs, clara d’ou, sal marina,
glucosa i especies. (*de cultiu
ecologic)

Valors nutricionals: Proteina: 5,2

g Hidrats de carboni: 18,2 g dels
quals sucres: 1,2 g Greixos: 19,3

g dels quals saturats : 1,2 g Fibra:
13,5gSodi: 0,6 gSal: 1,6g.
Certificacio ecologica CCPAE.

Produccid i distribucié6:
Vegetalia. www.vegetalia.com
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COMPLEMENTS ALIMENTARIS

MULTINUTRIENT PERA LA
DONAIPER LHOME

Quins elements basics ha de
contenir un “multi” per ala
salut general de la dona?: Bor,
vitamina D, calci i magnesi,
vitamina E, Complex B,
flavonoides citrics i ferro.

FEMALE MULTIPLE de Solgar és
un complex vitaminic i multimineral
per a la dona, és Apte per Vegans.
Tant el citrat com el bisglicinat que
conté és un procés patentat per
Albion N ° de patents 5.516.925 i
6.716.814 (chelazomes). A més,

el ferro bisglicinat és una forma
Unica de ferro formulada per
aconseguir una maxima absorcio
evitant la irritacié gastrointestinal i el
restrenyiment. Sense sucres, sense
gluten, no conté mido, llevat, blat,

soja ni derivats lactis i esta formulat
sense conservants ni potenciadors
del sabor artificials.

Quins elements basics ha de
contenir un “multi” per ala
salut general de ’home?: Bor,
vitamina B6, vitamina B12, Zinc,
Licope, Magnesi, vitamina E,
betacarote i altres carotenoides,
niacina o vitamina B3 i Seleni.

MALE MULTIPLE de Solgar és
un complex vitaminic i multimineral
amb Licopé que esta dissenyat
minuciosament per a ’home, és
Apte per Vegans. Tant el citrat

com el bisglicinat que conté és

un procés patentat per Albion N °
de patents 5.516.92516.716.814
(chelazomes). Sense sucres, sense
gluten, no conté mido, llevat, blat,
soja ni derivats lactis i esta formulat
sense conservants ni potenciadors
del sabor artificials.

Els complements alimentaris no
s’han d’utilitzar com a substituts
d’una dieta equilibrada i variada i
un estil de vida saludable.

Produccié i distribucié:
Suplementos Solgar
www.solgarsuplementos.es

ALIMENTACIO / VINS

Albet i Noya 100% Chardonnay,
col-lecci6 2011 - Producci6
ecologica - Vinya Can Vendrell

Vinificacio

Verema i seleccié manual en dues
passades. Fermentat en barriques
noves de roure frances Allier. No va
ser estabilitzat al fred. Es va fer una

lleugera filtracié abans d’embotellar.

Nota del enoleg

Va fermentar en botes noves de roure
restant damunt de les propies mares
fins a completar un envelliment en
fusta de 8 mesos. Fou embotellat a
linici de la primavera. Aquest vi, per
les seves singulars caracteristiques, pot
ser degustat tot seguit, pero conservat

en bones condicions desenvolupara

en ampolla matisos nous durant els
propers anys. Beveu-lo a uns 10°C.
Grau alcoholic 13,7%vol.

Crianca

Vuit mesos en barriques noves de
roure francés, amb battonage de les
seves mares.

Produccié: Albet i Noya
www.albetinoya.cat
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ON MENJAR / RESTAURANT

Restaurant Biocenter, cuina
vegetariana i ecologica

Restaurant fundat I'any 1980 amb
la intencié de difondre una nova
visio de I'alimentacié basada en el
menijar vegetaria, el cultiu ecologic
i els productes integrals, a més
d’utilitzar aliments alternatius, poc
coneguts per aquell temps . Aixi es
va crear un estil que ha perdurat
fins ara i fins i tot ha contagiat a
altres restaurants del mateix sector.
Biocenter creu fermament en el fet
de menjar com una part important
de la vida diaria de les persones,
molt lligat a les seves experiencies
quotidianes. Per aixd tracten
d’esdevenir un espai de trobada,
activitats i esdeveniments més enlla
de l'alimentacio. A les parets del
restaurant es promouen exposicions
rotatives de pintura, per fomentar
I'art i la proximitat entre artistes i
clients.

Restaurant Biocenter :

¢/ Pintor Fortuny, 25

08001 Barcelona - 93 301 45 83
Horaris: Dilluns a Dissabte, de
13h a 23h. Diumenges, de 13h a
16h. www.biocenter.es

BI®CENTER

el p!utl de menjar sa
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LLIBRES / GUIA ECOLOGICA

Llibre basat en el programa de
TV3 Lletra Petita. Lautor ofereix
una serie d’eines per entendre
que les decisions diaries de
consum estan lligades als grans
reptes globals.

Qué comprem i com ho consumim
importa i molt, i com a consumidors
podem adoptar un patré de consum
responsable i equilibrat que ens
ajudi a estalviar i a portar una bona
vida. «Una guia amb explicacions
clares i rigoroses sobre l'impacte

de tot el que fem, des de fer una
rentadora fins a comprar-nos unes
sabates, des d’anar de viatge fins

a gestionar els nostres residus.
Aquest llibre és una lupa sobre
nosaltres mateixos i sobre els
nostres actes més quotidians. El
que fem, el que comprem, el que
mengem té efectes sobre el planeta.
Aquesta lectura us inundara
d’idees, de gestos, d’actituds, de
petits canvis i de coneixement. | us
fara ser més exigents.» Del proleg
de Lidia Heredia.

Editorial: Angle Editorial
www.angleeditorial.com

LLETRI!
PEL‘L r'_

Tol &l que podeu
per benir una boe

JORDI BIGUES

LA SELECCIO DEL MES
ELS IMPRESCINDIBLES
és un espai no publicitari
on els productes
referenciats sén
seleccionats segons el
criteri del consumidor.

Recomana’ns a
bio@bioecoactual.com
el teu producte preferit
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ACTUATL consum responsable, cultura ética

INFORMATIU MENSUAL INDEPENDENT | GRATUIT DE CONSUM DE PRODUCCIO ECOLOGICA C/ Mallorca, 330 — 08037 Barcelona -
Tel.: 93207 57 85 > Verdaguer L4/L5

ALIMENTACIO 100% VEGANA, VEGETARIANA, BIO.
ECOPRODUCTES, ACTIVITATS CULTURALS.

Vols rebre gratis cada mes BioEco Actual
a la teva botiga d’alimentacio-dietetica
o herboristeria?

segueix-nos al facebook i en les webs:

Dio@b ESCRIU A: I /'Q : St
io@bioecoactual.com »/'}) vegacentrecom  eco NGICH ,
93 747 43 19 - 664 320 251 s Vsuints. © IO CUM net
ANNA CONAS|.eu _ P
MARTINEZ vive la cocing natural { g

RAIBAL

DISSENY GRAFIC & PACKAGING

Packaging, Identitat Visual,
Disseny Editorial, Direccidé d'Art

Placa Reial, 8, 3er -08002 Barcelona-
annamartinezraibal@gmail.com
615 05 55 68 | 93 301 60 80
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Jruit & Dubbles

Refresc Saludable

“Suc 100% natural
amb bombolles.
Un nou refresc de
Cal Valfs sense sucres
afegits amb vitamines
i minerals propis de
la fruita. Antioxidant
i digestiu.”

CONSUMO CONSCIENTE

BILBAO - BEC ™ = mipw. swepo CAL VALLS
del 4 al 6 de octubre 2013 VP VOV B T nis BiL
“fwm:.bi;cnl.lcltuu:;.urg L} & i mw Tel. 973 324 125 Fax. 973 324 257 calvalls@calvalls.com
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L’OPINIO DE L’ESPECIALISTA

L’ habitatge sostenible

Generar Uenergia que precisem,
una realitat o un somni?

'habitatge sostenible es defineix com
aquell que és respectuds amb el medi
i amigable amb el planeta.

Tots sabem que el nivell de vida de
la nostra societat occidental esta
malversant el planeta. Les emissions
de CO, generades per les fonts genera-
dores de I'energia que precisem i I'es-
gotament dels recursos naturals que
estem usant per a aconseguir el nostre
nivell de confort, ens empenyen cada
vegada més a replantejar una necessi-
tat de canvi.

Generar alguna o part de les ener-
gies que precisem, es un pas cap a la
sostenibilitat de la nostra llar.

La natura ens aporta fonts d’ener-
gia neta i renovable; mitjancant uns
sistemes integrats per aparells de cap-
taci6, de conversid o tractament, i
d’'emmagatzematge, poden alimentar
les necessitats de confort.

Energia solar, aprofitant el calor
que emeten els raigs solars, mitjangcant
un sistema de captacio, basat en pla-
ques solars, situades normalment a la
coberta de la nostra llar.

Plaques fotovoltaiques, per a pro-
ducci6é de l'electricitat que precisem
per a enllumenat i funcionament d'apa-
rells.

‘3 ALIMENTACIO

Plaques térmiques, per a generar
aigua calenta per al nostre consum o
per alimentar la calefaccio.

Energia eolica, aprofitant la forca
del vent amb molins de vent, es genera
energia per a enllumenat i aparells de
calefaccié.

Energia geotérmica, aprofitant el
calor que el sol acumula en els 5 m
superiors de l'escorca terrestre (sis-
tema horitzontal), o el calor de la
propia profunditat de la terra(sistema
vertical, molt usat actualment a I'Eu-
ropa del nord) per a generar energia

gﬂ
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Pilar Rabasseda, arquitecta, prabasseda@coac.net

per enllumenat i aparells i/o calefaccio.

Energia procedent de la combus-
tié de bio combustibles a través d’'una
caldera, per a alimentar aigua calenta i
calefaccio. EI “Pellet”, (bio combustible
amb forma de petits cilindres fets de
fusta residual comprimida), s'esta ins-
taurant rapidament en el nostre pais.

La combinacié de diferents d’a-
quests sistemes, com per exemple;
plaques solars termiques, caldera de
biomassa i moli de vent, tots 3 regulats
per un aparell gestor térmic; un siste-
ma sofisticat, perd que sembla ens
marca un futur, ja que tots sabem que

el clima alterna dies assolellats amb
dies ventosos, 0 ennuvolats.

Fa 40 anys, una calculadora, tenia
unes dimensions i precisava ésser
endollada a la xarxa incorporant un
transformador, i tan sols sumava, res-
tava i multiplicava.

Avui, les calculadores, sén extra-
planes, s'alimenten d’energia solar i
calculen funcions complexes.

Es possible doncs pensar, que en un
futur proxim les nostres llars podran
generar I'energia que requereixen?

La casa sostenible i la correcta
gestié de l'aigua, és un tema del que
en parlarem en un proxim article. m
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La primera gamma d'aliments RAW FOOD
elaborada al nostre paish
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www.vegetalia.com

SENSE GLUTEN

Delicat procés d'elaboracié nafral
que manté intactes els nutrients
i els enzims de l'aliment
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Lluis Valenti

La Metralleta Ecologica ha robat uns minuts a en Lluis

Valenti, fundador i director, des de fa 25 anys, del Festival de
Cinema de Girona, persona que diu que treballa 35 hores al

BIOECO ACTUAL

LA METRALLETA ECOLOGICA

dia, director i productor de cinema, membre fundador de
’Academia de Cinema Catala, Director del Col-legi de

Directors de Catalunya, doctorat en Historia de I'Art i

diplomat en Historia i Estetica del Cinema, ens ha sorpres
creant una nova seccio dedicada al Cinema Ecologic dins
del marc d’activitats del Festival de Cinema de Girona per
aquest proper mes de setembre .

Bio Eco Actual
Quan neix la teva consciéncia
ecologica i el respecte per la natura?

Lluis Valenti

La consciéncia ecologica neix quan
veus algl que maltracta la naturalesa.
Recordo I'amor amb que la meva avia
tractava la natura, perd no tenia cons-
ciencia ecologica, perque per ella res-
pectar la natura era el mateix que res-
pectar a Déu. Era sagrat i la generacio
de la meva avia era molt religiosa.
Després va venir una generacio de
paletes, carnissers, que han estat els
animals més depredadors de tota la
historia del planeta. Han destrossat to-
tes les capes, des de I'atmosfera fins el
subsol, amb menys de cinquanta anys
s’ha destrossat més el planeta que en
milions d’anys. Es va destrossar més a
Hiroshima que en la suma de totes les
guerres i baralles des de la primera
presencia de I'animal a la Terra.

Bio Eco Actual

Cinema i Ecologia junts, la Mare
Terra ens ho dona tot i I’home no li
torna res, cal conscienciar-nos de
que estem en perill?

Lluis Valenti

El cinema és una gran eina per difondre
el perill en que es troba el nostra plane-
ta. Cada dia hi ha més obres que tracten
en profunditat el tema.

Bio Eco Actual
Fa temps que hem trencat I'equilibri

ecologic, cada vegada som més
animals humans i menys animals no
humans els que poblem el planeta,
ciéncia-ficcio i ecologia, es a dir
cinema fantastic i cinema ecologic,
cada vegada més a prop I'un de
Ialtre?

Lluis Valenti
Es curiés que el cinema ecologic ha
pres interés pel public del cinema fan-

tastic. El cinema ecologic esta mos-
trant la barbarie del nostre temps, cosa
que esdevé un espectacle sanguinari
que plau a aquest public.

Bio Eco Actual

Creus que el cinema ecologic ens
ajuda a coneixer el que ens amaguen
governs i multinacionals per
tenir-nos contents i enganyats?

Lluis Valenti

No sé si realment ens amaguen alguna
cosa, el que passa és que a vegades
no anem a buscar-ho per ensenyar-ho.

Una amiga meva es va passar tres dies
fent un reportatge a la central nuclear
d’Asco. No crec que li amaguessin co-
ses sota la catifa, potser ella tampoc
tenia suficients coneixements com per
esbrinar qué era cada cosa. El que si
va fer es fotografiar-ho, aixi ho podem
veure tots.

Penso que el pitjor enemic sén els
diners, les ganes d’enriquir-se sense
escrupols. Els diners donen arrogancia
i fan creure que s'esta en possessio de
la veritat. Actualment hi ha un culte al
vedell d’or, a la materia. Els destruc-
tors del planeta, els paletes que fan
edificis, carreteres, els carnissers, etc.
Els diners els donen la conviccié de
que el seu discurs es encertat.

Bio Eco Actual

Ecologia i vegetarianisme s’apropen
cada vegada més, totes dues
conductes son respectuoses amb el
medi ambient, creus que tots
acabarem anant per aquest mateix
cami?

Lluis Valenti
Ecologia i vegetarianisme cada vegada
van més juntes.

A I'época de la meva avia menjar
carn no trencava l'equilibri ecologic,
perd ara si. Els nostres avis reciclaven
al cent per cent i no vivien apilonats a
les ciutats. Només mataven molt de
tant en tant i de manera respectuosa;
nomeés mataven el que necessitaven.
Actualment es genera un gran estoc
que caduca facilment i es llenca.
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Llufs Valenti i Enric Urrutia

Recordo que a la meva familia hi
havia un senyor a qui no li agradava la
carn. Si algun cop en els macarrons hi
havia carn picada ell la separava, re-
cordo la seva expressio, com de nau-
sees. S’ho passava molt malament i
s'enfadava.

Bio Eco Actual

Queé ens poden aportar les pel-licules
i documentals programades dins de
la seccid de cinema ecologic?

Lluis Valenti

El sol fet de tenir una seccid, tot un
apartat, on es distingeix el tema ecolo-
gic, ja el posa en consideracié i li dona
una importancia. Queda public que hi
ha una classificacio, un génere, que esta
en l'alimentacio, en el vestirien l'art. m
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Salvador Sala, alma mater de Vegetalia,
simbol de compromis amb la sostenibilitat
i respecte al medi ambient

Salvador Sala, Castellcir
(Barcelona) 1942, fundador de
Vegetalia, (empresa de
produccid i distribucio
d’aliments ecologics) representa
'equilibri de la natura aplicat al
mon material que ens envolta,
on I'alquimia entre una filosofia
d’alimentacié adequada amb
una serenitat espiritual, “som el
que mengem’, ha estat la clau de
I'exit d'un model de vida i de
negoci que respira pau i
prosperitat.

Pioner a Espanya de
I'alimentacio ecologica. A partir
de 1986 va comencar a elaborar
tofu, tempe i seitan, productes
desconeguts encara al nostre
pais. Des de llavors, Salvador
Sala ha recorregut un llarg
viatge, sent la seva coherencia
personal la que li ha permes
convertir Vegetalia en lider i
referent de I'alimentacio
ecologica a Espanya

Habitant la majoria de nosaltres grans
arees urbanes, amb presses i amb poc
temps per dedicar-nos a la cuina, i
bombardejats per campanyes de
marqueting a través de tots els mitjans
de comunicaci6, com podem
alimentar-nos de forma sana i
economica al nostre dia a dia ?

Si estem en harmonia amb la naturale-
sa, ella ens donara la resposta, el que és
més adequat per a cada persona. Si la
respectem, encara que estiguem al
camp 0 a la ciutat, sempre trobarem al-
ternatives d'alimentacio sana i ecologica.
Algunes les haurem de comprar, pero
d'altres també les podem fer nosaltres
mateixos, com ara els germinats, que
s6n una font de vida i salut.

Apropar els productes ecologics al
consum del gran public esta renyit
amb la seva comercialitzacio a les
grans superficies?

Com més els puguem apropar, millor. La
divulgacié ens afavorira a tots. | el petit
comerg no ha de tenir por, perqué és im-
prescindible a I'hora de no només ven-
dre, sind també informar i aconsellar.

Que els hi pot dir a la gent que opina
que els productes ecologics son
elitistes, i que no poden cobrir les
necessitats de tota la poblacid?

Hem de fer que arribin a tothom. Men-
jar ecoldgic suposa un menor desgast
de la terra i un major benefici per la
salut de les persones, gracies a la seva
qualitat nutritiva i a que son lliures de
pesticides i altres toxics. Aix0 és també
un estalvi sanitari per al conjunt de la
societat i és precisament una forma de
consum que pensa a llarg termini, en
les properes generacions.

El sistema economic actual esta basat
en I'explotacid de recursos naturals
per aconseguir la maxima productivitat
i progrés sense respectar la Mare
Terra, sobreviura I'ecologia?

Jo no séc ningll per jutjar aquestes em-
preses, perod tinc clar que aquest no és el
nostre cami. Nosaltres busquem estar
en harmonia amb la naturalesa per que
la nostra sigui una empresa sostenible i
rendible. Fer mal a la terra mai no pot
ser un bon negoci.

Que els aconsellaria als joves que
avui dia marxen de les ciutats per
treballar al camp?

Que no defalleixin en l'intent perqué la
terra els ensenyara el cami de la vida.
La terra sera una nova universitat. Els
donara les respostes, la forca i la con-
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fianca per a desenvolupar-se alla on
Siguli.

Si pogués triar entre una llavor
original o tot I'or del mén, sabem
que triaria la llavor, pero...

Com combatre a qui es va quedar
amb tot I'or del mén?

Aquesta no és la nostra feina. No hem
d’anar a combatre ningu. Tinc la con-
fianca que la natura posa tot al seu
lloc.

Vista aéria Vegetalia

Quin so és per a vosté el més bell
després del silenci?

Aquell que em faci sentir més bé d’es-
perit. Depen del moment.

Quina importancia creu que te el
pensament per modificar la realitat?

Té tot el poder, perqué el pensament
és la llavor. Hem d’estar molt acurats
amb el que sembrem al cervell, per-
que d’aixd en dependra tot. m



