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1. Introduccidn

El periodismo incluye en si mismo diferentes géneros periodisticos, cada uno con unas
diferentes funciones y/o caracteristicas. Estos géneros son las noticias, las crdnicas, las
entrevistas, las columnas, etc.

El autor José Luis Martinez Albertos los define asi:

“Géneros periodisticos son, en efecto, las diversas modalidades de creacion linguistica
destinadas a ser canalizadas a través de cualquier medio de difusion colectiva y con el
animo de atender a los dos grandes objetivos de la informacién de actualidad” (Martinez
Albertos, 1978; 100).

Uno de estos géneros de los que se conforma el periodismo es el reportaje, que para
Begofia Echeverria (2011; 19) es el mas completo, ya que incluye en si mismo otros
géneros, como la cronica, la entrevista y la noticia.

El reportaje como género periodistico tiene una gran dificultad a la hora de ser claramente
definido por su propia complejidad.

Martin Vivaldi lo define en los siguientes términos:

“Relato periodistico esencialmente informativo, libre en cuanto al tema, objetivo en cuanto
al modo y redactado preferentemente en estilo directo, en el que se cuenta un hecho o
suceso de interés actual o0 humano; o también: una narracion informativa, de vuelo méas o
menos literario, concebida y realizada segln la personalidad del escritor periodista”
(Vivaldi, 1987; 65).

En algunas definiciones del término, como la de Eduardo Ulibarri (1994; 38) el concepto
de actualidad no aparece, sino que encontramos el de “interés publico”. Para otras, como
la de Manuel Calvo Hernando (Calvo Hernando, 1992; 42), el reportaje no es méas que
explicar, mostrar los antecedentes o consecuencias de una noticia de actualidad.

Existe conflicto entre los tedricos por las similitudes entre el reportaje y la noticia ya que,
como sostiene Begofia Echeverria, (2011, p. 20) las noticias y los reportajes pueden tratar
un mismo tema asi como pueden abarcar el mismo ambito (Echeverria, 2011, p. 20), pero
cuando se ve en profundidad el reportaje pretende, en primer lugar “completar, ampliar,
profundizar, para dar contexto a la noticia” (Ibidem, p.20) y, en segundo lugar, “el &mbito
del reportaje se amplia (...), se extiende a las personas, las ideas, incluso los lugares”.

El reportaje periodistico, como ya hemos visto es dificil de definir por la complejidad y
el amplio abanico de posibilidades que abarca, aunque los distintos autores que se han
adentrado en esta tarea han destacados sus caracteristicas definitorias.

Una de las principales caracteristicas a la hora de definir los textos periodisticos es
clasificarlos segun sean informativos, de opinion o interpretativos. Desde este punto de
vista, el reportaje es, una vez mas, un género complejo ya que, para algunos autores, es
un género informativo y para otros es mas interpretativo.

Por ejemplo, para Alex Grijelmo “el reportaje es un texto informativo” (1997; 54) y para
Martin Vivaldi “en sentido amplio (...) todo trabajo informativo que no sea la estricta
noticia, el articulo literario o de opinidn o la cronica, es reportaje” (1987; 65) aunque este
autor matiza més adelante al aclarar:

“La tendencia del Periodismo actual es hacia el reportaje profundo o el gran reportaje (...)
y que podria ser diferenciado como un trabajo mas personal y libre, donde el médulo formal
se rinde, se doblega ante la personalidad del periodista-escritor” (Vivaldi, 1987; 67).
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Este mismo autor denomina a este “gran reportaje” mas adelante como “reportaje
interpretativo o en profundidad” (Ibidem; 89).

Sin embargo, para Jose Javier Mufioz “tradicionalmente el reportaje ha sido considerado
como un genero estrictamente objetivo” (Mufioz, 1994; 135), pero en la actualidad, en su
nueva clasificacion, realiza una diferenciacion:

“Podemos considerar una primera diferencia notable entre reportajes estéticos y dindmicos.
Al primero le llamaremos reportaje explicativo. El segundo se divide a su vez entre
reportajes de accion y de investigacion” (Mufioz, 1994; 136).

De este modo, José Javier Mufioz (1994; 134-138) establece una pequefia diferenciacion:
por un lado, el reportaje explicativo tiene una clara vertiente informativa (informacién de
actualidad muy reciente, usos poco variados de fuentes...) y, por otro, el reportaje
dinamico, que se divide a su vez en reportajes de accion y de investigacion, al ser ambos
bastante mas interpretativos (ritmos mas agiles, gran variedad de datos, diversidad de
fuentes...).

Este camino es el que sigue el Libro de estilo de El Pais que divide el reportaje en
informativo e interpretativo y define cada uno asi: (Géneros periodisticos 3.2, p46)
“reportaje informativo: informacion con descripcion”; “reportaje interpretativo:
descripcion mas interpretacion”.

Por lo tanto, parece que en la actualidad la postura mas comun es la de que existen dos
vertientes de reportaje. Una primera vertiente de un reportaje informativo y otra segunda
con un reportaje de corte interpretativo. Todo dependeré de como se trate el tema.

La tematica que pueden abarcar los reportajes periodisticos es muy variada, casi ilimitada,
ya que para diversos autores la importancia no reside tanto en el tema tratado sino en
como se elabora este. En palabras de Martin Vivaldi “la grandeza o la profundidad del
reportaje depende méas de quien escribe que de lo que escribe"” (1987; 90). Es decir, que
lo importante para realizar un gran reportaje reside en que aquel que lo escriba tenga
buenas aptitudes periodisticas:

“El reportaje sera mas o menos grande, segun quien lo escriba. Sera mas o menos profundo,
segun la capacidad del reportero para profundizar en los hechos. Serda mas o menos
interpretativo, segin la sensibilidad, la cultura o la estimativa de quien narre un hecho o
describa una cosa” (Vivaldi, 1987; 90).

Para Begofia Echevarria “no es necesario que ocurra algo concreto para redactar un buen
reportaje” (2011; 23). En su opinion, este es un género que permite crear y es decision
del periodista o del medio qué investigar para elaborar un tema. De este modo, cualquier
tema es susceptible de ser el foco de un reportaje de investigacion.

Una de las principales caracteristicas que sirven a los diversos autores para definir qué es
un reportaje es la investigacion minuciosa que se realiza.

Para la autora Begofia Echevarria (2011, p.21) lo que caracteriza al reportaje no son las
opiniones del autor, sino la abundancia y relevancia de su investigacién. Con la misma
idea, Julio del Rio Reynaga afirma que el reportero José Natividad Rosales definia el

reportaje como “Una investigacion exhaustiva de un hecho en un momento dado” (1994
25).

Por otro lado, Vivaldi (1987; 87) haciendo referencia a las palabras del periodista
Fernandez Florez destaca que “donde el noticiero se contenta con ver y oir, el reportero
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mira y escucha atentamente, escudrifia, averigua hasta sacar el maximo jugo del hecho o
suceso”. Expresa, en primer lugar, la diferencia que existe entre el “noticiero” y el
“reportero” Y, en segundo, vuelve a remarcar la necesidad de ciertas aptitudes por parte
del periodista para crear un gran reportaje.

Sin embargo, Jose Luis Martinez Albertos dice, en Curso General de Redaccion
Periodistica, que la investigacion no es diferente a la que se ha estado realizando a lo
largo de los afos, y que ante los lectores “se extiende la conviccion de que el periodismo
de investigacion aporta en realidad pocas cosas nuevas al periodismo de toda la vida”.

A pesar de ello, Martinez Albertos contintia ofreciendo la propuesta de Jack Anderson
para mostrar el rasgo diferencial que tiene el reportaje de investigacion frente a otros
modelos.

“Para que un trabajo periodistico pueda considerarse realmente periodismo investigativo
debe reunir tres requisitos: 1) que la investigacion sea resultado del trabajo del periodista,
no la informacion elaborada por otros profesionales (policia, gabinetes de prensa u otros
servicios informativos); 2) que el objeto de la investigacion sea una cuestion importante
para un grupo considerable de la poblacidon; 3) que las personas u organismos afectados
intenten esconder y dificultar el hallazgo de los datos comprometedores” (Martinez
Albertos, 1998; 321).

Por lo tanto, a pesar de que el proceso investigativo es algo intrinseco a toda “buena”
labor periodistica, en el caso de los reportajes ésta debe ser aun mas “abundante y
exhaustiva”.

Uno de los mejores métodos de obtencion de informacion proviene de las fuentes. En
primer lugar, debemos tener en cuenta qué se conoce como fuente periodistica. Pepe
Rodriguez las define como: “toda persona que de un modo voluntario y activo facilite
algn tipo de informacion al periodista” (Rodriguez, 1994; 67). Y Begofia Echevarria
afirma que “los periodistas denominan fuentes a las personas o instituciones que le
suministran datos sobre los que elaborar el relato” (1998; 30).

Por lo tanto, las fuentes periodisticas son las encargadas de servir de informacién al
periodista, o al reportero. Aunque en este Gltimo caso, la variedad y cantidad de fuentes
informativas debe ser mayor por la necesidad de datos que seran necesarios para elaborar
un reportaje periodistico. En palabras de Begofia Echevarria “si queremos fundamentar
bien el trabajo y justificar convenientemente las inferencias y las interpretaciones,
necesitamos fuentes multiples” (2011; 22).

Otra de las principales caracteristicas de los reportajes es su extension. Para Vivaldi “un
reportaje completo, profundo y bien escrito, nunca resulta largo” (1987; 77). En ese
mismo sentido, Begofia Echevarria dice: “la extension del reportaje es mayor que la de
en otros géneros. Pero extension no debe ser sindnimo de hinchazdon. Nunca debe perderse
la voluntad de sintesis” (2011; 23).

Por lo tanto, a pesar de que el reportaje posee una extension mayor a la de otros géneros
periodisticos, no proviene de afiadir elementos innecesarios, sino méas bien de intentar
completar lo mejor posible la informacion intentando abarcar la mayor cantidad de puntos
de vista.

Se ha escogido hacer un Trabajo de Fin de Grado de caracter practico, como permite la
normativa de la Universidad de Sevilla. Este trabajo sera un reportaje periodistico en el
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gue pondremos en practica un amplio proceso de investigacion, y realizado
principalmente en la técnica de la inmersion.

El reportaje “Un mes en verde” se ha centrado en la finalidad de mostrar, por un lado, que
es un mundo complejo con muchas variantes. Por otro lado, que al ser una tendencia
creciente en la sociedad genera dudas y temores que deben ser respondidas con
rigurosidad. Para ellos afrontaremos un reportaje con un buen proceso de investigacion y
documentacidn, siendo este el proceso que debe seguir el periodismo para mostrar una
realidad, por muchos, desconocida.

Una de las técnicas elegidas es la inmersion, que permitira no solo mostrar los aspectos
mas curiosos del “dia a dia”, sino que también desmontara algunos de los mitos mas
populares de esta dieta.

El vegetarianismo es una opcién alimenticia desconocida por una gran parte de la
poblacién que lleva consigo diferentes prejuicios. Con este reportaje se pretende no solo
desmentirlos, sino también mostrar lo que implica realmente este “estilo” de vida, y
demostrando empiricamente lo que implica escoger esta dieta, tanto para nuestro
organismo, como para nuestra vida diaria e incluso nuestra economia.
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2.- Justificacion:

El vegetarianismo es una dieta alimenticia que consiste en la desaparicion del consumo
de todo tipo de carne animal (cerdo, ternera, pescado...). Se trata de consumir
basicamente productos vegetales.

Los motivos que pueden hacer escoger a un consumidor esta dieta son muy variados,
desde el respeto y la lucha por los derechos de los animales, las dietas, la salud o por
razones religiosas.

El termino vegetarianismo o vegetarismo engloba en si mismo una gran variedad de
diferentes tendencias alimenticias, que difieren unas de otras en los alimentos que si estan
permitidos.

Como dice Begofia Echevarria “practicamente, de todo lo que ocurre se puede hacer un
buen reportaje” (2011; 20). Pese a ello hay temas que se prestan mas que otros a la
elaboracion de un reportaje periodistico, como por ejemplo los temas con un gran calado
social o como en este caso, aquellos que afectan a nuestra vida diaria.

El tema escogido sigue relativamente el criterio de actualidad, en la medida que es un
tema que esta en auge y que ademas tiene un gran componente de originalidad ya que
apenas es tratado por los medios.

Ademaés, a pesar de que el tema de vegetarianismo es una tendencia global, en Espafia
nos encontramos en un proceso de transicion con la aparicién, cada dia, de méas personas
que siguen estas dietas.

En cuanto al impacto sobre los publicos potenciales, este no es un tema que interese solo
a aquellas personas que sigan esta dieta, sino también a todas aquellas personas que
pueden verse intrigadas por el tema o que se han planteado ser vegetarianos en algun
momento de su vida

Por otro lado, al ser un tema desconocido y complejo despierta dudas, division de
opiniones por parte de la sociedad generando, por lo tanto, un conflicto.

El reportaje pretende analizar el fendmeno del vegetarianismo desde una perspectiva
maltiple: cémo afecta a los consumidores en su dia a dia, qué piensan los que se oponen,
qué criterio tienen los medios, como es su difusion en las redes sociales, etc.
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3.- Objetivos:

Es necesario aclarar, antes de realizar un reportaje, cuales son las ideas que debemos
abordar, los objetivos que se quieren alcanzar, para guiar de este modo el proceso de
investigacion.

Para Echevarria en el reportaje el objetivo principal o “la finalidad” es “tratar de descubrir
cdmo y por qué se ha producido un acontecimiento” (2011; 19). Por lo tanto, extrapolando
esta idea al reportaje que se va a realizar se puede llegar a la conclusion de que los dos
principales objetivos son:

e Descubrir como se hace una dieta vegetariana y como afecta a nuestro cuerpo a
través de una inmersion.

e También descubrir por qué se hace y que ventajas y desventajas nos ofrecen este
tipo de dietas a través de testimonios de distintas personas que han apostado por
incorporar esta dieta a su vida diaria.

Ademas, podemos apuntar otros objetivos de caracter secundarios como:

e Mostrar las diferentes variedades de vegetarianismo y explicar las diferencias
entre las distintas tendencias.

e Explicar y aclarar diferentes mitos tanto a favor como en contra del
vegetarianismo.
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4.- Metodologia del reportaje:

En la actualidad, cada dia son mas las personas que deciden seguir una vida mas
saludable, haciendo deporte, eliminando vicios de sus rutinas 0, como es este caso,
adquiriendo una dieta alimenticia mucho mas saludable y equilibrada.

Se podria decir que el vegetarianismo lleva esta practica a un nivel mas, ya que se busca
un cambio social con la eliminacion de la carne de sus dietas. Cada vez son més las
personas que creen que es necesario ese cambio para combatir el maltrato animal y las
malas condiciones que existen en gran parte de las empresas ganaderas y pesqueras de
todo el mundo.

A pesar de que los productos carnicos son clave en la pirdmide alimenticia, con este tipo
de dietas se busca la sustitucion de estos por otros de origen vegetal, llegando casi a
compensarse por completo los nutrientes que necesita el organismo. La Unica vitamina
que no se podria adquirir a través de una dieta totalmente vegetal seria la B12 y en la
actualidad podemos encontrar en el mercado farmacéutico suplementos que acabarian
con esta limitacion.

Como ya hemos mencionado, cada dia aumenta mas la preocupacion de la sociedad por
lo que comemos y de donde provienen los productos. La poblacién estd mostrando méas
interés en la composicion de los alimentos, si respetan el medio ambiente durante la
produccion e incluso si se respetan las leyes de proteccion para con los animales. Por
tanto, vivimos en un entorno en el que aquello que consumimos importa. Es por ello que
esta preocupacion ha dado paso a la expansion de diferentes “estilos” de vida.

El vegetarianismo, el veganismo, el flexivegetarianismo... son tendencias cada vez mas
extendidas, aunque dependera de la zona geografica y demogréafica. En Espafia, por
ejemplo, existe una gran diferenciacion entre las capitales y las zonas mas rurales. Las
grandes ciudades como Madrid o Barcelona tienen una mayor aceptacion de estas
preferencias y llegan a un pablico mas amplio gracias a la difusion y las posibilidades ya
que existe mas variedad de establecimientos vegetarianos tales como restaurantes,
mercados y tiendas especializadas. De este modo, se logra una mayor facilidad para los
distintos usuarios de estas dietas.

Por otro lado, en diferentes partes del mundo podemos observar que la aceptacion de estas
preferencias alimenticias varia en funcion de diferentes rasgos, tales como sociales,
culturales y econdmicos. Encontramos, por ejemplo, que, en la India debido a su religion
y sus, generalmente, bajos recursos econémicos, mas del 40% de la poblacion sigue una
dieta exclusivamente vegetal. Sin embargo, en otros lugares como Estados Unidos, a
pesar de tener una gran renta per capita, solo alrededor del 13% de la poblacion se decide
por este modo alimenticio.

En el reportaje que se va a realizar como Trabajo de Fin de Grado decidimos seguir la
tendencia vegetariana por encima de las otras opciones por diferentes motivos. Existia la
posibilidad de elegir entre el vegetarianismo y el veganismo. Después de una
investigacion previa llegamos a la conclusion de que el veganismo era, por un lado, mas
complejo y, por otro lado, mucho mas restrictivo ya que a parte de los productos carnicos
se debia prescindir de todos los productos lacteos y sus derivados, tales como la leche,
los yogures, quesos... dificultando en gran medida la elaboracion de platos.

Sin embargo, el vegetarianismo no restringe otros productos de origen animal, como son
los huevos y los lacteos. La obtencion de estos no implica necesariamente el maltrato
animal, aungue si es cierto que en muchos casos la sobreexplotacion conlleva riesgos para
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los animales. Por lo tanto, el vegetarianismo busca la obtencién de estos productos de
origen animal de un modo mas compasivo y que cumplan con sus derechos basicos.
Muchas empresas en la actualidad han decidido dar un giro a su ética, obteniendo un
menor volumen de productos a cambio de una mayor calidad y siendo mas respetuosos
con el medio ambiente y los animales.

La forma de investigar sobre este tema ha sido mediante una inmersion dia a dia en esta
tendencia alimenticia intentando, por un lado, ponernos en la piel de una persona
vegetariana y, por otro, mostrar los pasos que dimos para dar el cambio a nuestra dieta.
Se ha escogido un periodo de tiempo de cuatro semanas ya que muchos estudios revelan
que 21 dias es el tiempo necesario para acostumbrarse a algin nuevo habito. Por tanto,
nosotros escogimos una cuarta semana para mostrar también a la persona ya habituada;
con conocimiento de qué productos contienen o no carne, qué restaurantes visitar o cuales
omitir por carecer de platos vegetarianos.

La meta de este trabajo es obtener informacidn acerca de lo que implica llevar una dieta
vegetariana, de los cambios que se producen en nuestro dia a dia al realizarla y de los
distintos puntos de vista sociales en relacion a esta. Asimismo, veremos los distintos
mitos y estigmas que rodean a esta practica cada vez mas extendida.

La consecucion de estos objetivos se ha logrado mediante, en primer lugar, la
investigacion previa en diferentes medios no convencionales como podrian ser las redes
sociales, conocidos que sigan esta dieta o incluso el conocimiento popular, para asi
conocer también las ideas preconcebidas, asi como los prejuicios que existian.

Para la investigacion, hemos consultado redes sociales como por ejemplo Instagram o
Facebook, donde hemos seguido a personas expertas en este tipo de dietas. Uno de estos
casos es Marta Martinez, autora del libro Mi Dieta Vegana, experta en comunicacién
digital y creacion de contenido y que actualmente se encuentra realizando un master en
nutricion y salud. Su perfil en esta red social es @midietavegana. Uno de los documentos
utilizados y que mejor explican todo este tema fue The Green Revolution, por Lantern
Papers. Nos ayudd no solo a ver cudles eran los principales productos a consumir, sino
también a darnos una version mas global del seguimiento de esta dieta.

Asimismo, otra fuente serian las personas de a pie, tanto vegetarianas como no. Las
personas vegetarianas nos aconsejaron donde podia comer, en qué nos teniamos que fijar
o incluso qué alimentos, a pesar de parecer vegetarianos, no lo eran.

Para obtener més datos, realizamos una encuesta online en la que personas de diversas
clases y edades la fueron respondiendo segun sus prioridades y preferencias. Entre las
cuestiones enviadas, ademas de preguntar por los datos tales como la edad o el sexo,
podemos destacar las siguientes: ““;Cuales crees que son los motivos que mueven a las
personas vegetarianas y veganas?”, “;Considerarias dejar de comer carne ya sea por un
tiempo o para siempre?” y “;Crees que los productos vegetarianos y/o veganos son...?”.
Los encuestados respondieron de la siguiente manera: un 79,2% considera que este tipo
de dietas se realiza por motivos éticos, seguido de un 10,7% que creen que es por temas
ecologicos y de un 4,6% que creen que es por razones de salud. Por otro lado, a la pregunta
de si alguna vez dejarian de comer carne, respondieron un 45,6% que “Si”, un 30,9 que
“No” y “Tal vez” obtuvo un 23,5% de resultado. Una de las respuestas mas destacadas es
que la mayoria de los encuestados (concretamente un 63,1%) creen que la comida
vegetariana es mas cara y tan solo un 4% cree que es mas barata. Otras de las respuestas
que obtuvimos (un 7,9%) es que tiene el mismo precio o que depende del establecimiento
que visites (un 22,6%).
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Asimismo, un 76,2% cree que no es dificil ser vegetariano, aunque solo el 14,3% lo es y
un 61% no (un 17,7% se ha planteado serlo en un futuro). Si hablamos del veganismo,
los nmeros cambian bastante, ya que el 63,1% consideran que es dificil serlo y solo un
2,4% lo es, mientras que un 12,2 se plantearian serlo en algin momento, contra un 83%
que dréasticamente no lo es.

La encuesta la realizamos para conocer de primera mano los mitos que existen entre los
ciudadanos. A pesar de que se ha centrado en un publico joven (un 30,8% entre los 18 y
20 afos; y un 52,4% entre los 21 y los 24 afos) y basicamente de perfil estudiantil
(75,6%,), y en su mayoria mujeres (75,6%), hay que tener en cuenta que puede existir
variacion si el perfil del encuestado cambia.
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5.- Composicion del reportaje:

En la actualidad, el término vegetarianismo se encuentra en un momento de auge gracias,
en parte, a las nuevas tecnologias y la difusion que estas facilitan. Este reportaje busca
ayudarse de estos medios, por lo tanto, es por ello, que el reportaje se ha realizado en
formato web. Ademas, por lo general, el publico al que va dirigido esta web, es
basicamente joven y urbanita, quienes estdn mas familiarizados con este tipo de formato.

Hemos elegido este formato para el reportaje porque facilita, por un lado, la
hiperconexion de textos pudiendo aclarar una palabra dentro de un texto con un solo clic,
también llevar a imagenes, a otros post, a contenidos multimedia explicativos. Ademas,
permite la navegacion rapida y &gil entre los diferentes temas. Asimismo, podemos
introducir herramientas interactivas, dotando al formato de una mayor cercania entre los
usuarios. El formato web, ademaés, permite una ventaja muy importante, y es que se puede
modificar y actualizar continuamente, ya sea con textos, imagenes u otros tipos de
archivo.

Un formato de este tipo puede visualizarse en multiples plataformas, ya que en la
actualidad su elaboracion permite adaptarlo a diferentes medios sin perder calidad ni
facilidad de lectura. Asi, obtenemos la posibilidad de poder disfrutar de la navegacién
tanto en mdviles como en tablets u ordenadores.

Hemos intentado utilizar de modo abundante las infografias, ya que permiten explicar y
aclarar los diferentes temas de una manera sencilla y clara. Hemos decidido usar desde
imagenes mas sencillas como diagramas o tablas hasta infografias méas complejas con
diferentes datos, dibujos, etc.

Esta opcion también conlleva un cambio en el estilo de expresarse, ya que las nuevas
tecnologias requieren de mayor compenetracion entre el pablico y el autor. Gracias a ello
se consigue un feedback que ayuda no solo a mejorar la calidad de las publicaciones, sino
que también los contenidos sean mas acordes a los gustos de los usuarios.

Sin embargo, la eleccion del formato web conlleva la elaboracién de una pagina web, con
las complicaciones que esta genera. Por un lado, se pueden producir fallos de internet,
provocando que la web no se cargue correctamente, la fotografia debe tener un tamafio
adecuado para que se vea nitidamente pero que no pese mucho para que se visualice
rapidamente o la pérdida de datos, y por otro, el desconocimiento del codigo HTML
provoca que haya que elegir plantillas predisefiadas, eliminando la posibilidad de un
disefio acorde con el estilo y el tema.

Podemos observar en la web diferentes apartados. En primer lugar, en la portada podemos
observar la barra de la divisiébn de las distintas secciones y redes sociales para
comunicarse: “Diario”, que se subdivide a la vez en cuatro semanas donde explicamos
como han transcurrido estas, los problemas que hemos encontrado e incluso algunos utiles
consejos; “Recetario”, cuenta con varias recetas de platos vegetarianos mas sencillos y
rapidos de elaborar; “Sobre vegetarianismo”, que incluye noticias y datos curiosos sobre
esta tendencia; y por tltimo la seccion “Sobre Mi”, comun en la mayoria de las paginas
web, que cuenta un poco sobre el autor y el motivo de la web. Ademaés, encontramos una
seccién al final de cada apartado para subscribirse a la newsletter y recibir las ultimas
actualizaciones de la web.
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6.- Conclusiones a modo de epilogo:

Iniciamos el reportaje con la idea de tratar de alcanzar ciertos objetivos, entre estos
destacaban dos. Descubrir en qué consiste una dieta vegetariana y cuéles son los cambios
que nuestro cuerpo refleja después de haberla realizado. Asimismo, buscamos descubrir
cudl es el motivo, ventajas y desventajas a la hora de realizar esta dieta alimenticia.

Consideramos que se han alcanzado los objetivos propuestos en este Trabajo de Fin de
Grado, ya que se ha conseguido responder a muchas de las incognitas presentadas. En
primer lugar, hay que tener en cuenta la pérdida de peso que se produjo, no por mala o
poca alimentacion sino por todo lo contrario, ya que se mantuvo una dieta mucho mas
sana y equilibrada de lo que estabamos acostumbrados.

Asimismo, también se ha logrado cumplir con los objetivos secundarios, tales como por
ejemplo mostrar las diferentes variedades del vegetarianismo. El veganismo, que es la
ausencia total de productos tanto carnicos y pesqueros como lacteos, huevos y miel;
ademas, esta tendencia elimina productos animales, por ejemplo, en calzado (cuero) o
prendas (lana). El flexivegetarianismo, lo siguen aquellas personas que, a pesar de comer
carne, intentan hacerlo con la menor asiduidad posible o solamente cuando no hay otra
opcién. El apiovolactovegetarianismo, es aquella practica que solamente elimina los
productos céarnicos manteniendo el pescado, los huevos, la leche y la miel; ya que
consideran que es la practica mas perjudicial para el medio ambiente.

Uno de los objetivos personales que queria cumplir era conocer y aclarar algunos de los
mitos relacionados con esta tendencia. Uno de ellos es “es mucho mas caro”, lo cual solo
es cierto si nos referimos a productos preelaborados, es decir, salchichas vegetarianas,
hamburguesas, etc. Ya que los productos vegetales son bastante mas econémicos que las
carnes, podemos comparar, por ejemplo, una bandeja de pechuga de pollo de formato
familiar cuyo precio es de 4,31€ con productos vegetales que, por este mismo importe,
podriamos obtener en un supermercado un kilo de arroz, un paguete de lentejas, tomates,
pimientos verdes y cuatro cebollas.

Otro de los mitos que encontramos en contra del vegetarianismo es que “comer solamente
vegetales no nos aporta todos los nutrientes necesarios”, lo cual es falso, ya que, como
hemos descubierto, el Gnico elemento que no encontramos en productos vegetales es la
B12, todo lo demaés se puede obtener siguiendo una dieta muy equilibrada.

Por otro lado, gracias a la encuesta realizada, descubrimos que la mayoria de las personas
(casi un 80%) considera que este tipo de dietas se realiza por motivos éticos. En la
encuesta se observa que la mayoria de los participantes, un total de 328, han sido mujeres
(75,6%) estudiantes (75,6%) jovenes en un rango de edad comprendido entre los 21 y los
24 (52,4%) y estas personas han respondido a la pregunta “; Considerarias dejar de comer
carne ya sea por un tiempo o para siempre?”: “Si” un total de 45,4% y “Tal vez” un
23,4%. Por lo tanto, podriamos decir que un 68,8% valoran positivamente la opcién de
seguir algun tipo de dieta vegetariana. Esto quiere decir que en un nivel socioeconémico
medio-alto (por sus estudios superiores universitarios) y en unas grandes ciudades
(Sevilla y Barcelona) las posibilidades de aceptar estas tendencias son bastante elevadas.

Hemos encontrado, a lo largo de estas cuatro semanas, algunos de los principales
problemas. En primer lugar, se podria considerar una desventaja el hecho de ir a comer a
un establecimiento publico, ya que a pesar de que la mayoria de restaurantes tienen alguna
opcidn vegana o vegetariana, lo cierto es que estas no son muy variadas, a no ser que
vayamos a un establecimiento especializados, que si es cierto que es un tanto mas costoso.
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Otra de las pocas desventajas seria el hecho de tener que abstenerse de tomar ciertos
productos a priori vegetarianos, pero que en su composicion podria contener algun
elemento o trazas carnicos, a pesar de no ser necesarios. Este problema se incrementa
mucho mas si se sigue una dieta vegana, ya que muchos productos contienen leche como
conservante.

Para concluir, queremos realizar una pequefia reflexion sobre la experiencia y los
resultados obtenidos. En cuanto a la experiencia personal que nos hemos llevado al
realizar este reportaje de inmersion, hemos de calificarla como una grata vivencia porque
nos ha llevado a ver algo de lo que hasta ahora éramos ajenos: desde un punto de vista
diferente tanto social hasta el descubrimiento de infinidad de alimentos que hasta ese
momento no nos habriamos atrevido a probar.

A pesar de haber sido una gran experiencia, lo cierto es que, tras las cuatro semanas de
experimento volvi a la dieta que he llevado durante toda la vida por diversas razones.
Principalmente por la facilidad a la hora de elaborar los distintos platos, es decir, se tarda
infinitamente menos en poner unos filetes a la plancha que en elaborar una lasafia vegetal.

Por otro lado, a pesar de coincidir plenamente en la ética que busca un mayor respeto
hacia los animales, también entendemos que la carne es necesaria en cierto punto para el
ser humano. EI problema reside, basicamente en que la sociedad occidental entiende
comer carne como algo principal, mientras que en la piramide de alimentacion
encontramos que pescados Yy carnes blancas se deberian consumir una o dos veces a la
semana y que las carnes rojas esporadicamente. Por el contrario, mientras que frutas y
verduras deberian ser consumidas de dos a cuatro veces al dia, encontramos que en
infinidad de casos apenas se consumen unas pocas vVeces por semana.

Por lo tanto, y con todo ello, podemos asumir que el problema no reside en comer 0 no
animales, el problema reside en la mala gestion de los alimentos que la naturaleza nos
provee, y por supuesto en la sobreexplotacion animal necesaria para poder seguir
manteniendo estos malos habitos de consumo.

Por tanto, quizas sea importante pararnos a reflexionar sobre los habitos alimenticios que
han sido adquiridos como “normales” a lo largos de tantos afos, dejando aparte lo
realmente significativo, que es llevar una dieta equilibrada y sostenible.
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Semana 1 ALAAAAAAAR AR SRR

~Pan -Aguacate
Estuve un tiempo mentalizindome para realizar “el experimento”. Llevé a cabo una  -~leche ~Chocolate
investigacion sobre qué cosas podria prepararme para comer, si me harfa falta algin =Huevos -Cebolfa
suplemento vitaminico, hablando con personas que hacia tiempo que hacian esta dieta v, =fAceite ~Frutos secos
para ser totalmente sincero, aprovechando para comer sin tener que mirar cada uno de =Sal -Tomate
los componentes, si llevan algin tipo de producto animal o cualquier cosa similar. -Pasta -Lechuga
He de reconocer que al principio mi intencion era seguir una dieta totalmente vegana, ~frroz -mh,mmn“
pero después de la blsqueda inicial antes de empezar con todo esto, me di cuenta de las ~Tomate frito -z Na
dificultades que una dieta asi conlleva, ~Pimiento V/» § ~£Hme Naratja

~Pimiento R- ] ~Espinacas

No era consciente, posiblemente por mi desconocimientio, de que para ser vegano no -Fimiento A 7 ~Manzana

solo era necesario prescindir de la carne y el pescado, sino también de cualquier -Aceitunas ~Fresas
producto derivado de la leche, como los huevos. Ademds, era necesario omitir incluso -Patatas -Yogur Griego
otros muchos productos que, a pesar de ser de origen vegetal, utilizan algun producto -Laatg'ﬁs ~Gueso
animal como conservantes, potenciador de sabor. como bien sabran las personas ~Especias. ~Falafel

intolerantes a la lactosa, que encontrarin trazas de leche hasta en un paquete de patatas
fritas de bolsa.

Por todo ello, v con un poco mis de informacion me di cuenta de que la mejor opcion era llevar a cabo una dieta vegetariana, es
decir, prescindir de la carne v del pescado, pero seguir tomando huevos, licteos y derivados. Con esta decision no solo me
facilitaba mucho la vida a la hora de cocinar, sino también daba un sentido mas comun y amplio al experimento ya que, entre el
veganismo y el vegetarianismo, este segundo es mas comuin,

Onros de los productos que se tienen que tener en cuenta a la hora de decidirse a ser vegetariano es la miel. Yo la omito por el
simple hecho de que soy alérgico a esta y por lo tanto no me tengo que ni siquiera plantear si tomarla o no, ya tomd mi
organismo esa decision por mi,

. Productos Vegetarianos
Primera compra en el supermercado

¥
: : 099 €
Lo primero que tuve gue hacer fue ir al supermercado, con una 0,50 €
lista de productos vegetarianos. Como esta dieta requiere una e 1e
mayeor planificacién tenia mis o menos planteado todos los L12€ _—
platos que iba a preparar para poderme organizar mejor. TR 299 C 7
Es importante, también, tener en cuenta que, al ser platos mis

elaborados, el tiempo de preparacién es mayor, por lo tanto, o ERL T
también era necesario buscar algo ripido para ocasiones de

2 . s : s 142¢€
urgencia, por ejemplo, una ensalada o un vogur. e

opoe  OS0E  LODE  L50€C  ZDOE 2S0€ 300C  AS50C  4.00€

EI precio de IOS pl’oduc‘tos m Brocali & cebollas berenjena PEEINACAS
= zanahosia B (ochuga 8 sakchicho do sofa croquotas de mije
¥ peping o Champifianes H lenteas Weiealopines de sojs
Al contrario de lo que mucha gente imagina, este tipo de dietas no  mpimkenteverde & Piminta rojo B Amoz 1kg  Tomato
es mas cara. Por ejemplo, una bandeja de pechuga de pollo de
formato familiar cuyo precio es de 4,31€ con productos vegetales Precio Carne

que, por este mismo importe, podriamos obtener en un
supermercado un kilo de arroz, un paquete de lentejas, tomates,
pimientos verdes y cuatro cebollas. Sin embargo, lo que si es mas
caro, son los productos veggie preelaborados, salchichas de rofu,
hamburguesas de legumbres o falafel (plato tipico de Oriente
Medio, compuesto por croqueta de garbanzos o habas). Es por ello
que es recomendable no basar ru dieta en esto, aunque bien es
clerto que podria sacarte de un apuro en el caso de que tuvieses

Precio

4311¢

o 000 100€ 200¢€ 300€ 400 S09€
que prepararte algo ripido de comer.
B Filetes de pavs Wiomos e alen amedabones ce polio
= Filete kama reborado = s Bolofess = Tiras de bacdn
iy A B Pechuga formato famiiar B Chorizo criplip
Cosas basicas de tu lista de la compra -

Lo principal a la hora de hacer la compra para alguien que no siga esta dieta, suele ser carne o pescado y algo de verdura v fruta.
Por el contrario, al seguir esta tendencia, lo mas importante es buscar verduras variadas que sustituyan los productos de origen
animal, asi como buscar alimentos que se puedan guisar, por ejemplo, lentejas vegetales, donde no encontraremos chorizo,
morcilla y/o carne, pero si cebolla, pimiento, patata... Estos platos podemos encontrarlos en lata, cuyo precio no es superior a su
version mas tradicional.

Productos que se supone que no llevan elementos animales, pero si...

Esta claro que una de las cosas mis importantes a la hora de elegir los productos que vamos a llevarnos a casa es fijarse bien en
sus componentes, va que muchos productos parece que no llevan elementos de origen animal, pero si. Por ejemplo. | 5
fritas (suelen contener licteos y aromatizantes), existen salsas que contienen sustancias cirnicas, como la “salsa burguer” a
anchoas.
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Semana 2

Conforme iban pasando los dias tuve tiempo de reflexionar sobre el mercado carnico y de leer algunos articulos sobre el tema.
Llegué a una reflexion en la que me di cuenta de que, desde hace anos, la carne es un medio para demostrar el poder
economico. En la actualidad, cuando vamos a un restaurante y les contamos a nuestros amigos no mencionamos la ensalada de
vartados ingredientes que nos hemos comido, mencionamos el chuleton de buey de 5 cm de alto. Esto demuestra que la carne
representa un simbolo de prestigio social.

Ademis, no solamente los productos carnicos son simbolo de poder econdémico, por ejemplo, los mariscos también son una
forma de demostrar la capacidad economica.

.Y hoy qué como?

Volviendo al dia a dia, la segunda semana comenzo con algo menos de tiempo para elaborar platos por temas universitarios,
Ademis, un dia de esa semana tenia planeado comer fuera para probar algan lugar estrictamente vegetariano.

A] haber planificado menos los platos de esa semana, en varias ocasiones, tuve que buscar algo rapido para comer y aqui encontre
uno de los principales problemas, ya que, siguiendo mi dieta de siempre, en una situacion similar preparaba unos filetes con
algun acompanamiento y ya esti, Mientras que ahora, siguiendo la dieta vegetariana, es mas complicado porque, aungue alguna
vei puedes preparar una ensalada ripida. no puede ser tu dia a dia. Uno de los platos que penseé en elaborar fue la pasta, la cual es
de ripida elaboracion, se le pueden afadir diferentes salsas v no requiere de carne como producto principal (pasta al pesto,
raviolis al pesto, a la carbonara con champinones y cebolla, sin bacon).

Primera experiencia en un restaurante

Como ya he mencionado antes, esta semana tenia
previsto cenar fuera, por lo cual era necesario buscar un
lugar donde o, por un lado, hubiera opciones
vegetarianas o, por otro, fuese especializado. Fue en este
momento cuando me percaté de la cantidad de
restaurantes de este estilo que existian en ciudades
como Barcelona o Sevilla, aunque la mayoria de ellos
eran de reciente apertura o relativamente nuevos

La experiencia de comer fue relativamente agradable ya
que siempre habia alguna opcidn vegetariana. Por lo
general, la comida estuvo rica, fue variada y de buena PENSAMOS
calidad. En cuanto al precio, hay que tener en cuenta ENTope
que hay que diferenciar entre los locales especializados
v los normales, ya que los primeros suelen ser un poco
s Caros,

Ademiis, en la actualidad no solo encontramos mis restaurantes de este tipo, sino que incluso, las cadenas de alimentacion estan
implementando y afadiendo a sus menus opeciones vegetarianas, Por ejemplo, la cadena de hamburgueserias The Good Burger,
TGB, ha anadido recientemente una hamburguesa vegetariana cuya "carne”, elaborada a base de plantas v vegetales procedente
de Beyond Meat, esti muy conseguida tanto en sabor, como en textura y aspecto,

- Pérdida de peso
Clasificacidn [ndice Grasa Corporal
Bajo pesa | <1850
Dolgodaz Sovera <16,00 Fue tras esta segunda semana cuando mdis se empezd a
Dalgadez Moderada 16,00 16,99 notar la perdida de peso (a ]n"inr__:!v que solia haber un
o 7 ]Jl“[l'l!!'nﬁ I'1"|:|l|.1!|[" |1Ph]1ll!“i ll!’ ]n‘i fines dl' semanas p(?'l' t"]
-184 :
D"E““m'“ . Lo0IE 134 hecho de tener algo mis de tiempo para elaborar unos
 Horm Sy ]Jl;tlll!i mis contundentes),
B
| sobrepese

Es importante tener en cuenta que seguir una dieta de este
Pre-obaso (Rivsgol 25, 00-29,99

!"&”IG] no 1il'[|!‘ COIM0 {)l)_'il‘li\'” l;! P!']'I]]‘ll;l |1l' ]H'N(J }.', i“i]][i];l,'

en muchos casos vaya seguido de esto, la realidad muestra,
Obeso Tipo | (Riesgo moderada) 30,00-34,99 como fue en mi caso, que la pérdida se debe a seguir una
Obeso Tips Il [Riesgo sevaro] 35,00 - 39,99 dieta equilibrada y variada, mas que por el hecho de dejar
Obeso Tipo Il [Rlesgo muy sevoro) > 40,00 de comer carne.

Para ser mas especifico, segun el IGC (Indice de Grasa Corporal) en la semana de control, antes de hacer la dieta, yo entraba en
los valores de [}t‘];_l;urle‘.'. ,-\t't‘]u;ﬂﬂt‘ {(17.20%, ¥ 69 k;;] mieniras que, tras la ]1!'1'1111.*:'3 semana, los valores pasaron a ser ;||gu 1%
elevados, entrando en el apartado de la clasificacion de Normal (18.70% y 674 kg).

indice de Grasa Corporal
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Semana 3

La tercera semana comenzo igual de atareada que la segunda por motivos académicos (el fin de curso esta cerca y los trabajos v
examenes estan a la vuelia de la esquina). Aunque lo cierto era que me habia acostumbrado bastante bien a ir al supermercado
al inicio del fin de semana para tener tiempo de cocinar para varios dias.

Prueba de diferentes productos veganos/vegetarianos

Ademas, me habia decidide a probar algunos productos “veggies™ para variar un
poco mas la dieta. v lo cierto es que. aungue habia encontrado algunos que dejaban
mucho que desear, como por ejemplo las salchichas de tofu o el queso vegano
(queria probarlo, en mi dieta los licteos y dervados no estaban prohibidos).
Encontré varias cosas que pasaron a ser basicos en mi dieta como, por ejemplo: el \ .

falafel. en concreto uno que venia en polvos que, tras ser mezclado con agua v ser : Lebanese Style

cocinado, podia ser utilizado como si fuera una carne, que daba infinidad de | Falafel
posibilidades por tan solo 2.30€ (hamburguesa. albondigas e incluso ponerlo en la e e o =
ensalada). \ RS, Pemricrs . ra e

.‘ =

o ks ke At
P L L]

Un punto y aparte: la soja texturizada | et

Otro de los productos que me decidi a probar en este momento fue la soja texturizada, Ia cual es normalmente elegida como
sustitutivo de la carne en diferentes platos por su alto valor proteico y por su color y textura similar. Es mas, en muchos casos es
conocida come “la carne picada vegana” o “carne picada de soja”.

Aunque lo cierto era que las similitudes eran bastantes y que es utilizada tanto en cocina vegana y vegetariana como en la cocina
tradicional (en las escuelas de EE. UU.. se usa como elemento principal en algunos platos). Personalmente no me convencio este
producto ya que, si bien es certo que el sabor era similar y al soler ir acompaniado o de salsas, pasta, etc. se camufla ain mas el
sabor, preferia omitir este elemento de las elaboraciones y adquirir esas proteinas de otros productos como, por ejemplo, el

aguacate.

Estado fisico

Uno de los mitos que circulan sobre este tipo de dietas es que puede provocar cansancio, dolores de cabeza, etc. Lo certo es que
eso solo ocurre si tu cuerpe no recibe todos los nutrientes que necesita v todos ellos se pueden obtener desde los productos
vegetales. Todos menos. como ya hemos comentado. la B12, 1a cual yo decidi no tomar por el hecho de que tan solo llevaba unas
semanas siguiendo esta dieta.

En la tercera semana perdi algo mas de peso (66.8) v el IGC seguia estando en unos valores aceptables o incluso un poco por
debajo de lo normal (16.10%). que se enmarca en el apartado de “Delgadez Moderada™ A parte de adelgazar. no noté ningan
cambio significativo en mi organismo.

Peso
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Semana 4

Al comienzo de la cuarta semana fui de nuevo a hacer la compra de la semana vy, al contrario de las primeras veces, me di cuenta
de que el tiempo que empleé era bastante inferior. ya sabia qué debia comprar y no tenia que pararme a mirar en los
componentes.

Durante esta ultima semana lo cierto es que todo fue mas sencillo, desde la compra hasta, incluso, las elaboraciones de platos,
ya que sabia cuinto tiempo tardaria en elaborar cada comida y tenia un recetario personal algo mis extenso,

L -

Total adaptacion a la dieta i
- o : Ry ER70% 18.60%
Todas estas facilidades me hicieron darme cuenta de que me i 18,40% 18,60%
habia adaptado totalmente vy es que, aunque pueda parecer algo L7
duro, realmente es bastante mas sencillo de lo que parece. Con  a1s ‘{'.
solo un poco de organizacién y planificacion se puede llevara . 17.40% 170
cabo una dieta de este tipo sin mayores dificultades. Ademas, ; 3

arecio gue mi cu v ién al vegewarianismo ya o9 i
pareci6 que mi cuerpo se adapté también al vegetarianismo ) T
que en la altima semana apena perdi unos gramos, de 668 kg a 5y
66.1 kg. L

ol =

% o 0,155

Fin de la dieta... ;o no? 0 Semanal  Semuna? 3 Sewaned
Peso
Se acercaba el final del experimento y habia dos preguntas que _
todas las personas de mi alrededor me hacian, la primera: iNo L]
echas de menos la carne? La respuesta no era sencilla. Por un  * 1 55
lado, al principio si la extrafiaba, pero no por su sabor, sino mis 685 682 581
bien por. como ya he comentado antes, por su simplicidad para g &7
elaborar platos. Por otro lado, lo cierto era que en ningun % 674 BEE .
momento senti la necesidad de comer carne ni pescado. £
67 R
: L 665
L.a segunda pregunta era mas profunda, aunque la respuesta, al g5 i e 3
menos para mi era sencilla. Esta pregunia era: {Vas a seguir s i
siendo vegetariano? No. Y por supuesto no porque no estuviera
de acuerdo con los valores que fomentan o porque no me %
(1] Semans ]  Semana? Lemany 3 Lemany 4

pareciera bien, ni mucho menos, sino porgue personalmente no
creo que los extremismos sean buenos.

El problema no es que se coma carne, sino que el problema, reside, como va hemos dicho, en que la sociedad actual no sigue
dietas equilibradas, basan, por norma general, sus platos en carnes con acompanamientos vegetales cuando deberia de ser,
cuanto menos, al contrario. Otro error que se puede ver en la actualidad es la sobreexplotacion animal y en las condiciones que
estos viven, hacinados, cebados, sucios e, incluso, enfermos.

Estos problemas en mi opinion pueden ser subsanados, por un lado, con un consumo mis responsable gracias a una mayor
concienciacion y, por otro, gracias a los diferentes avances que estin apareciendo en la materia como los sustitutivos de la carme
(como por ejemplo los de Beyond Meart) que facilitan la wransicién hacia un menor consumo de camne.
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Lasaia vegetal

La lasafia vegetal era uno de los platos que mas elaboracion requeria, pero también era uno de los platos mis ricos ¥ con mayor
cantidad de proteina. Preparé durante las 4 semanas, aproximadamente, 3 lasafias que al dividirla me dieron, para al menos 9
almuerzos

Ademis, este plato permitia una ficil congelacion, por lo que podia cocinarlo, dividirlo en porciones y tener comida para varios
dias.

N

Y \

FRreTEYrYTReR R R e e

Poner en remojo los plocas de lo losafia.

Lasafia Bechamel

-Placas de -2 cucharadas

Sollot o ik i v o sasthinin pasta 10-12  de harina y de
-Calabacin T  mantequilla
-Zanahoria 2-3 -Leche 172 litro
-Bernjena 1 -Nuez Moscada

Montar las placas de pasta y bas verduras. =Champifiones =Pimienta
200 g -5al
-Espinacas

. = 200 g

Py rar ko bechamel y vertida en la dlima .

g Y e -Queso rayado
150 g
-Aceite

Afadir arriba una generosa racién de queso. -Sal
-Fimienta

Lista de la compra

Lo principal a la hora de hacer una lasafa son las placas de pasta pre-cocinadas. No hay un ntiimero exacto de placas porque
dependera de donde vayamos a realizar la verdura. Por otro lado, los tipos de verduras que se pueden utilizar son casi infinitos,
podriamos anadir o cambiar cualquiera de esas por: coliflor, brocoli, cebolla... Ademis, a mi personalmente me gusta anadirle
tomate frito. La salsa bechamel se puede optar por hacer casera o también podremos encontrarla en las grandes superficies ya
cocinada.

Elaboracién

« Para realizar la lasafia debemos, por un lado, poner en remojo las placas de lasania.

« Por otro lado, se deben cocinar todas las verduras que vayamos a usar. Se podrian cocinar al vapor o salteadas en la
sartén, serd recomendable un modo u otro dependiendo de la verdura.

+ 5i se le quiere afiadir tomate frito se podrian afiadir todas las verduras en un mismeo bol junto con el tomate para
empezar con el montaje. Este se puede realizar de todos los elementos juntos o las verduras por separado.

« Por altimeo, en la capa superior, se afadiria una altima capa de pasta y bechamel con queso por encima.

« Después se debe homear durante unos 30 minutos

Sobre mi
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Wok de Verduras

Un Wok de verduras es un plato con mucha potencia de sabor y una elaboracion sencilla, aungue necesita algo de tiempo de
cocinado. Este plato es una buena opcion si quieres cocinar un dia y poderlo tomar en diferentes dias.

VAOGAAMAAAALOAAANAOALAADANLI

Wok Salsas

~Fideos de = Teriyaki
Caortar las verduras en firas fing arroz 'sajﬂ
=Col rizada =Vinagre arroz
=Cebolla morada
G L e qua ~Pimiento rojo
-Pimienta verde
-Ajo
-Pimienta
Uniir las verduros a la pasia. - -Mazorcas de
maiz mini

-Zanahoras
Saliear con un poco de soja. -Semillas de

sesamao

~Cilantro

Como casi todo en la cocina, los ingredientes son mas o menos variables, ya que admite bien cualquier tipo de verdura en mayor
o menor cantidad. En esta receta hay dos cosas importantes a tener en cuenta a la hora de hacer la compra. En primer lugar, los
fideos que se vayan a usar (en los supermercados existe una gran variedad: de arroz, de pasta o incluso de berenjena). En segundo
lugar, es importante tener salsa de soja para marinar, se le puede dar también un togue de teriyaki. Este plato admite muy bien
tofu o soja texturizada comeo sustitutivo proteico de la carne.

Elaboracion

= En primer lugar, se debe cocinar la pasta y. segun el tipo, tardari mas o menos.

= Y, por otro lado, se deben saltear las diferentes verduras cortadas en tiras finas con una gotita de aceite y un buen
chorredn de soja.

« Por altimo, se juntan las verduras con la pasta y se le dan unas vueltas.
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n Roberto Serrano Vifiaswe + may. 3 + 1 Min. de lectura H
Beyond Meat

Actualizade: may. 29

Beyond Meat, fzbricante de carme vegans elsborads 2 base de plantas y diferentes
vegetales, llegs 2 Wall Street 2l pasade 3 de mayo y 2n su estrenc en |z bolsz
estadounidense alcanzé casi un 175% cada valor de |2 accién.

westng ¥ Quotes » Sloces » Unitsd Sletes 2 ITND ¢ Overview Corpre e ik Soreenes [ ety ErT
Swigh Quote | [T vis: tasdog
Beyond Meat Inc. PO L Tl | CREATE BYND ALEAT |

o AFTLRIOURS ‘ S ot m 8 % vl
'68.70
-
. -]

A " i
295 4.49% i Yo P R
-y wh s e 2 4
Lantpdatedt My 33019 7 3P am IOT f

Emimwd it
Adter Hours Valums: 145K (th

Qo G [= 1]
i

575 40,75 16300%  ioem T — e o -

WOLUME: 20-80 165 Cay Avg. - Ll 4300 DAY LOWIHIIH 730 2300 £3 WEEK LOWIHIGH e

PROFILE CHARTS FINAMCIALS  MISTORICAL QUOTES  AMALYST ESTIMATES OPTIOMS  SEC FILINGS  INSIDERS

KEY DATA RECENT NEWS.

op BTG
$46.00 ' MARKETWATCH W)

La empresa afincada en Califomia, que tiene entre sus accionistas a Bill Gates y Leonardo
DiCaprio y entre sus embajadores a varios jugadores de la NB4, comenzé en ls industria
alimenticia con hamburguesas veganas (Beyond Burger), cuya carne no sclo imitaba el saber
y la textura sino también el aspecte & inclusc el sangrado caracteristico de la carne al ser
cocinada.

"Come muchos, estoy
preocupado por el tejido
raido de nuestra herencia
rural, cada vez mas rasgada
por pueblos vacios,
poblaciones marginadas
presas de una crisis, y granjas
de explotacién masiva
ocultas”

El fundador y consajero delegado Ethan

Brown decia que “come muchos, astoy preccupado por &l tajido raido de nuestra harancia
rural, cacla vez més rasgada por pusblos vacios, poblaciones marginadas presas de una
crisis, y granjas de explotacion masiva ocultas” y &5 que su intencidn no &s solo competir por
hacerse un hueco an el mercado de los productos vegancs o vegetariancs que s tan solo
un 5% de |a poblacién de EEUU, sinc también &n el cérnico, que genera, an todo &l munde,
1.248 millonas de aurcs.



Mend Diario Recetario  Sobre veoefarianismo  Sobre mi f

0 Roberio Serrano Vifiaswe - abe 24+ 1 Min. de lectura :

El Vegetarianismo pitagérico
Actualzade: may. 29

El vegetarianismo, a pesar de estar de moda hoy en diz, no es slgo nuevo. Yz existiz en |z
Antigua Grecia. Se tiene constancia, sobre el sigle IV 2.C, de diferentes corrientas religiosas
[orfismo y pitagorismc) que se basaban en no comer productos de animales, solo se hacian

excepciones cuando se realizaban sacrificios religiosos.

Empédocles de Agrigento, fildsofo y politico griege (495 — 444 5 C), era seguidor de |a
doctrina de Pitdgoras de | transmigracion de almas, por la cusl, las almas irian pssando de
unos seres menos complejos a otros mas complejos, siendo el hombre |a dltima forma. Es
per ello gue no consumia nada de came animal. Ademéas, Empédocles tampoce consumia

vegetales ya que creia que su alma “provenia” de un arbusto.

”iQuién puede garantizar que el animal listo para ser
matado no abriga el alma de un ser humano?» «jAyunad de
la maldad!”

Empédocles de Agrigento, 495-4952.C

Este tipo de dieta no tenia denominacion

hasta 1847, cuando aparecié una palabra b
i VEGETARIAN SOCIETY,
para vegetarianismo, y las personas gue la e U R

AT b D

siguen, vegetarianc. Llegé junto a la

primera asociacion vegetariana del ’““““:““"f‘"“""'
oy WK A dnm. Bk F.RS 3 [ e
mundo, The Vagstarian Society fundada T e N | S
" m::ﬂfih‘nla.zr‘.'-ﬂ.?f& T G Lawe Ervj, BA, Mabetind B0 Sobaid,
en Ménchester. R et
Gl 1. MR Taatiar, W, Boah b, Frghen Mg
:\-u.anl.q -.u.‘m-k fmnrm\'&, ahord,
i g PEERET . [ERERREee
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TRABAJO DE FIN DE GRADO: UN MES EN VERDE (REPORTAJE)
Roberto Serrano Vifias

[11. ANEXO
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