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Directo a tu mesa, sin conservantes ni colorantes

dQué tiene de especial la agricultura ecolégica?, sen qué se diferencian los productos ‘eco’ de los convencionales?

C.S.
estar bien

No alos fertilizantes. No a los pestici-
das. Noalos herbicidas. Estaeslabase
de la agricultura ecolégica. Una agri-
cultura que evita el uso de sustancias

tarlasostenibilidad del sistema”. Hasta
el momento, no existen pruebas que

demuestren que los alimentos ecol6-

gicos sean “mds seguros o nutritivos”
queaquellos que se producen de forma
convencional, incide Gomes, perosu co-
mercializacién, prosigue, “mantiene un
crecimiento sostenido en el mercado”.

que aspectos como el color, el brillo o
el tamaiio suelen ser “de calidad infe-
rior”. A esto, hay que afladir que supe-
riodo de conservacién “es inferior en
la mayorfa de los casos”.

En contraposicién, Ferndndez de
Angulo insiste en que tienen buena ca-

quimicas, de tal manera que se evitan
agresiones al medio ambiente. No obs-
tante, debe quedar claro que segiin la
legislacién espafiola, los términos or-
gémico, biologico y ecolégico son con-
siderados sinénimos.

“En Espaiia, esté prohibido que en
un producto aparezca uno de estos tér-
minos si carece de un certificado ofi-
cial”, asegura la dietista y nutricionista
Marta Ferndndez de Angulo. En cual-
quier caso, cadauno de estos grupos de
alimentos se asocia a unas caractersti-
cas. Por un lado, el término orgénico
indica que el producto “estd libre de
transgénicosy pesticidas”, biolgico que
los ingredientes usados parala produc-
cién alimentaria “no han sido modifica-
dos genéticamente”y ecolégico, que el
productoalimentario final “procede de
unsistemade produccion quenoagrede
al medio ambiente”, prosigue.

Desde la Asociacién de Dietistas-
Nutricionistas de la Comunidad de
Madrid (Addinma), Dayana Gomes
destaca que estos alimentos utilizan un
sistema de produccién “mds respe-
tuoso” porque favorece la biodiversi-
dad de los agroecosistemas, “dismi-
nuye la contaminacién de suelos y
aguas” y puede contribuir a “aumen-

Respecto a las diferencias mds des-
tacables de estos alimentos con los tra-
dicionales, desde Addinma apuntan a

lidad organoléptica, motivo por el cual
amu lCh‘dS pers()nas e!

stos alimentos les
resultan mds sabrosos y, en esta linea,
Gomes sefiala que hay una creencia ex-
tendidade que las frutas y verduras eco-
l6gicas contienen mds vitaminas y mi-
nerales. “Algunos estudios confirman
quelos alimentos organicos contienen
antioxidantes en mayor cantidad, pero
ponen en entredicholos beneficios rea-
les de los mismos en el ser humano™.

Aunque la agricultura ecolégica se
ha situado como una opcién sosteni-
ble, hasta el momento ningiin trabajo
ha podido asegurar mayores benefi-
cios nutritivos frente alos productos a
los que estamos acostumbrados.

Asuvez, Fernindezde Angulo ase-
gura que este grupo de alimentos tie-
nen bastantes beneficios al estar li-
bres de pesticidas y herbicidas. Des-
taca que los cdrnicos estén libres de
hormonas de crecimiento, porlo que
“sereduce el riesgo de desarrollar al-
teraciones en el sistema hormonal”
y que tienen mayor riqueza nutricio-
nal y poder antioxidante. “No es ne-
cesario pelar las frutas, constimalas
con piel para aprovechar el conte-
nido de micronutrientes con capaci-
dad antioxidante”, aconseja.

Recomendaciones gastronomicas

La dietista-nutricionista Dayana Gomes recomienda
establecimientos de Madrid en los que, tanto se puede
disfrutar de un sabroso ment vegetariano, como com-
prar productos de agricultura ecoldgica.

VivalaVida: ‘Organic marketand vegetarian buffet'—
mercado orgénico y buffet vegetariano—. Se trata de
un establecimiento para comprar o consumir produc-
tos orgénicos.

A Salto de Mata: Ofrecen informacion veraz y accesi-
bilidad a productos y procesos de cultivos y elabora-
ciones. Trabajan con agricultores y artesanos que en-
vian sus productos con fecha fija.

La Magdalena de Proust: Realizan distintos tipos de
panes y bolleria con harinas ecoldgicas certificadasy,
ademas, destacan por ser un supermercado ecolégico
y biolégico.

Natura Si: Gran supermercado ecoldgico y natural de
Madrid, tanto en productos frescos como envasados.
Cerca de 4.500 referencias procedentes de media Eu-
ropa, todas ellas con certificado ecoldgico.

ElVergel: El proyecto vegetariano mas sélido de la co-
munidad. Consta de una biblioteca con 4.000 volime-
nes, tienda incluso con cosméticos y también cuenta
con un restaurante.

Gazpacho deremolachay manzana

Ingredientes
(para 4 personas):

Facilitada por SHC Medical
. * 200 gr de remolacha cocida‘eco’
* 400 gr de manzana pelada‘eco’
* 400 gr de tomates maduros‘eco’
* Un trozo de pimiento rojo‘eco’
* Un diente de ajo pequeno‘eco’
* Aceite de oliva virgen‘eco’
Vinagre.
* Sal.

@ Limpiar bien toda la verdura y
trocearla.

@ Introducirla en un recipiente y
batirla con la batidora.

® Una vez triturado todo, se pasa
por un colador.

@ Se afade sal, aceite y el vinagre
. ala vez que se bate de nuevo.

s r ® Se deja enfriar.

Tortilla de patatas y berenjenas

Ingredientes (para 4 personas):

* Tres patatas‘eco’medianas.

* Media cebolla‘eco’picada.

* Media berenjena mediana‘eco’troceada.

* Aceite abundante para freir‘eco’

* Cuatro huevos‘eco.

« Sal. Facilitada porSHC Medical

© Partimos las patatas en cuadrados o de forma irregular y le anadimos
un poco de sal.

© Enuna sartén, calentamos el aceite. Cuando el aceite ya esté suficien-
temente caliente se afiaden las patatas.

© Esperamosaque sedoren paraanadirlacebollaylaberenjena.Se hace
lentamente hasta que adquiera una consistencia blanda.

© Batimos los huevos con la sal y afadimos las patatas que teniamos en
lasarténjuntoalacebollaylaberenjena.

© Lo removemos todo muy bieny esperamos a que cuaje.

© Damos a la vuelta a la tortillay dejamos que se cuaje por la otra cara.
© Servir caliente.




