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Memoria 2018

Queremos aprovechar que finaliza este afio 2018, nuestro primer afio, compartiendo
con todos vosotros  informacion basica sobre la Asociacion . Ademas felicitaros y
desearos lo que sentimos

No queremos ser exhaustivos con lo que os transmitimos en  este documento , pero

si tenéis preguntas e inquietudes, cualquiera que sea n; bajo vuestra peticién al
correo  csl@labecos.com , o info@labecos.com 0s responderemos discreta vy
personalmente, a cada uno de vosotros . Intentaremos responder a vuestras
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preguntas de forma argumentada para aclar ar la duda y para establecer nuestra
posicion .

Sieneste extenso documento logramos arrancarte una sonrisa, curiosidad o interés,

ya cumplimos objetivos.

Ponemos a vuestra disposicion un breve resumen

¢,Qué somos?

¢, Quiénes somos?
Historia

Principios

ldeario

Perfiles del Voluntariado
Actividades 2018
Colaboradores

¢Como participar ?

Autocritica

Somos una Asociacion ONG, de &mbito nacional que ejecuta proyectos de tipo
medioambiental, permacultural y social . Su domicilio social estd en Vigo, pero
pretende desarrollar los proyectos permaculturales en Castifieiras teniendo en
cuenta la ética de la Permacu  ltura.

Es un proyecto en conjunto, abierto para aquellos que quieran participar, por esta

razon Labecos nunca esta definitivamente definido o concluido p ues falta vuestra
aportacion, la de los que tenéis ideas que encajen en nuestros proyectos, finesy
actividades de la Asociacion.

Llevamos un afo de funcionamiento y precisamos colaboradores, personas que se
integren en los proyectos y puedan aporta r alos mismos.

No hay idea mala, solo perdida si no la das a conocer.

Todos los que querdis profundizar y par ticipar en este proyecto solo tenéis que
contactar en el mail  info@labecos.com

En todo momento hay que considerar que esto es una labor de equipo. Equipo no
siempre ligado o relacionado formalmente con la Asociacion Labecos, somos muy
afortunados porque como ver ® s elmemasicontadpoeont ado
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muchas personas generosas Yy entonces, le encontrareis sentido a la afirmacion
anterior.

Quiénes somos:

Somos u na Asociacion ONG que aglutina un grupo de personas diversas y
heterogéneas con objetivos comunes.

Historia:
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LABECTSS
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T Nacemos en este afio 2018.

T Sabemos que fuimos una sorpresa para algunos de vosotros, pero
cuando tu tiempo lo ocupas en desarrollar una idea que esta cambiando
continuamente, pues, digamos no tienes tiempo para otras cosas.

T Principios:

T Tenemos presente la ética de la Permacultura.
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¥ Cuidado de la tierra
o Cuidado de las personas
O Reparticion justa. Redistribucion de los excedentes (Limites al consumo

y ala reproduccion)

< Ideario:

o Béasicamente, el desarrollo y argumentacion de tres palabras puede dar idea
de lo que queremos defender.
T Defensa del Medioambiente , cuidado de la naturaleza.
O Defensa delo Sostenible , apostando por el futuro.
o Defensa de lo Social, enfocado hacia los Adultos Mayores (AM) donde
parece que acabaremos en edades por encima de los 80 , cuidando la
mejor calidad de vida y la prestacion de servicios.

o Atendemos tres tipos de proyectos:
o Nuestra pretensidn es ejecutar proyectos medioambientales, permaculturales
y sociales dentro del marco de la ética de la Permacultura

Proyectos medioambientales

En los que principalmente intentamos concienciar con nuestras actividades el
cuidado de la naturaleza y la sostenibilidad.

Por ejemplo, el uso de una bolsa reciclable al ir a la compra . Ahora salié una
norma que nos afecta  porque cobra las bolsas . Esta teniendo un efecto positivo
al disminuir la acumulacion de los plasticos en los mares, en los bosques, en

cualquier lugar. Hoy  esta muy bien | levar una bolsa, mejor de tela en el bolso o
bolsillo .
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Otro uso de la concienciacion medioambiental esta en el perdido uso del tapén
del fregadero o de |l a wutilizaci-n de un b
C 0 c i rPargue de esa manera Somos conscientes de la cantidad de agua que

usamos y como la contaminamos.

Atende mos la recomendacion de la OMS, sobre el consumo de pr oteina de
origen animal, que segun vamos cumpliendo afios deberia disminuir de forma
importante . La recomendacion de la OMS es de un gramo por kilo de peso
persona /dia. Lo llamamos proteina minima. Asi lo defendimos en alguna de
nuestras actividades.

No te engaries
AEn | a naturaleza no hay recompensas ni

Robert Green Ingersoll (EUA). Labecos

T Y diréis vosotros, solo eso para lo medioambiental, de momento si. Plantea tu

otras cuestiones o hazte cargo de estas, como la bolsa de tela rastica, de yute
€ .Se puede plantear a Supermercados , cuyas sedes estan en la zona, facilitar
con impresion de Labe cos u otra estrategia.

¥ Lo mismo podriamos decir con el uso del tapén del fregadero o lavabo vy
contactar con empresas como Leroy Merlin para facilitar este accesorio y
ayudar a concienciarnos de las aguas grises que generamos. Todo para
cuidarnos a nosotros  mismos.

' También puedes ser sensible a la alimentacién sana . Reduce los factores de
riesgo de toxicidad en el cuerpo ingiriendo menos proteina .

T A la hipertension arterial. Consume menos sal (5grs.persona dia) . Haz
campanfa

T Si buscaramos un perfil de las per sonas a las que atafie o afecta este tipo de
proyecto no tendriamos un perfil diferenciador. Es tal la urgencia, que nos
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afecta a todos, por poco que consideremos que podemos aportar. Desde
reciclar, evitar el uso de plasticos, a respetar la naturaleza y bi odiversidad.
Si lo tuyo es la defensa del medioambiente, implicate.

Proyectos permaculturales
o0 Proyectos Permaculturales

o Son los que requieren mayor esfuerzo pues precisan disponer de espacio e
instalaciones, en donde desarrollaremos formacion y practicas en los
siguientes apartados.

Permacultura, especial atencién al Certificado de Disefio en Permacultura

>\

Permacultura social,  Comunidades intencionales T Ecoaldeas.

>\

Sistemas productivos, un ejemplo, Sistemas de aprovechamiento de
depuracion y ahorro de agua.

>\

Ambientes construidos, ejemplo, construccién con paja

>\

Tecnologias apropiadas, ejemplo, Sistemas de calefaccién solar

>\

Permacultura en la educacion. Al fabetizacion medioambiental

>\

Este proyecto esta apoyado por una plataforma de formacion online, ba sada
en un software Open Source, Moodle.

>\

https://www.permaculturastudio.com

>\

Y ahi estamos, intentando disponer de un area de territorio del que poder
cuidar. En donde sea la maxima prioridad el cuidado de la tierra, que nos
permitira respirar y comer mafiana.

Esta plataforma de formacién esta mas o menos estructurada, pero estamos
trabajando en el contenido para fisubir]l
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T Inteligencia no artificial.

Acude una abuela al banco:

Buenas, quiero sacar 50 U

En ventanilla minimo 200, si quiere menos tiene que ir al cajero.
Es que no sé

Pues venga otro dia y un compafiero le ensefia.
Bueno,deme 200

Ahi tiene. ¢ Alguna otra operacion?

Si, quiero ingresar 150 U

Aplicar la inteligencia en el disefio 0 disefio inteligente, veamos un
ejemplo.
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Imagen Fuente para beber

No hay despiece

Solo hay una pieza

Asi debemos de pensar en la Permacultura como una metodologia para
un sistema de disefio inteligente y sobrio , con base cientifica; en este
caso para el habitat en el que vivimos.

T En este caso tenemos perfiles muy diferentes. P ersonas
formandose de forma mas especifica, curiosos, vecinos que
quieren mejorar su calidad de vida , que se preocupan de la
sostenibilidad vy, por tanto, de su futuro; que esta en ellos
mismos y en sus hijos.

T Proyectos Sociales
o)
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Estos proyectos orientados hacia los Adultos Mayores (AM) podriamos
dividirlos en tres partes . En funcién del tipo de colaboracion que se
precisa estan pendientes de desarrollar y también disponen de un
espacio en la plataforma de formacion online

En principio podemos echar mano de este espacio
https://www.permaculturastudio.com/course/index.php?categoryid=

1. Serian los siguientes:

Atencidn a Adultos Mayores

Bienvenida

Portal de psicogerontologia (psiconet)

Lee sobre Educacion sobre el envejecimiento. En colaboracién con la
Universidad d e la Plata en Argentina.

Cursos para cuidadores . D os niveles familiar y profesional
Son cursos de la Sociedad esparfiola de Ger iatria y Gerontologia.
(SEGG)

Atencion y cuidado a las personas mayores
Curso para cuidadores de personas mayores dependientes.

Atendiendo a lo mental
Introduccién
Ejercitando la mente
Meditacion, mindfulness con la psicologia positiva.
Reducir el s ufrimiento
Evitar el cansancio mental
Gestionar las frustraciones, las contrariedades. Tratamiento del
duelo. Como facilitar la cascada de renuncias y su asimilacion en
esta nueva etapa.
Utilidades y recursos
Dispositivos (smartphone, tablet, portatil)
Pasatiempos (Sopas de letras, crucigramas, solitario, entrenador

cerebral, ...)

Comunicaciones (Emisoras de radio, videoconferencia - skype)
Llamadas telef6nicas gratuitas

Manejo de la agenda del teléfono mov il. (contactos)

Manejo de la Videoconferencia gratuita (Skype)
Control de la medicacion, apps
Asistencia telefonica, servicio de asistencia a distancia.
Busquedas en Internet (Alfabetizacion informacional)
e
A Esta opcion permite muchas formas de colabo racion, a nivel
voluntariado y profesional.
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A
< Viviendas Solidarias

& Consiste basicamente en reunir personas AM, con pensiones bajas y perfiles
psicolégicos de convivencia compatibles, para que puedan mejorar su
calidad de vida, compartiendo vivienda tutelada por Labeco S. Esto es debido
a la problematica del precio del alqui ler y el importe de las pensiones.

< Los perfiles de estas personas son aquellos AM vulnerables por unos
ingresos que no alcanzan para pagar una renta en alquiler y una
alimentacion y cuidados minimos necesarios (Farmacia, medicamentos o
practicas fuera de | a cobertura sanitaria)

< Este es el lugar donde acabamos todos, con mejor o peor suerte. Es la
tltima doma de nuestra existencia que consiste en comenzar a delegar y
renunciar a aquellas libertades de las que disponiamos . Perde mos
autonomia, por tanto, nos p onemos en manos de otros que nunca lo haran
demasiado bien . D e ahila domay la gestion de la contrariedad y la
frustracion. Algo tan evidente como peleado. Lo que pretendemos con las
personas que se asomen a este proyecto es darles herramientas y

mecanism os para que | o puedan dAllevaro de
salvaguardando como prioridad la libertad y la dignidad.
< Voluntariado en a cciones de formacion, acompafamiento , Seguimiento 'y

tutelaje en el aspecto social, ludico y sanitario.

& Servicios mas profesi  onales en el &mbito de la psicologia, como disefar
formularios que aproximen perfiles compatibles para convivir en viviendas
a personas que ademas cumplan otros requisitos.
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5
2 ety

< Logica aplastante

Acude un Adulto mayor (AM), unos 90 y tantos, al médico y le dice,
Doctor me duele la pierna derecha

El médico le responde,

ihombre a su edad!,

y el AM le dice, pero doctor es que la izquierda tiene la misma edad y no
me duele.

Social - Adultos Mayores.

Perfiles del Voluntariado
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Los voluntarios en los proyectos medioambientales son de
siguientes tipos

Personas con un perfil sensible a los cambios medioambientales que
estamos experimentando y con una disposicién personal positiva de
colaboracién compatible con sus obligaciones profesi onales. En
principio la colaboracion se centra en sensibilizacion y difusion de
iniciativas que ayuden a concienciar a las personas sobre la
importancia y transcendencia de los cambios y la fuerza que podemos

ejercer sobre lasociedad , conpequefios gestos para modificar habitos
perjudiciales para el medioambiente y lograr una movilizacién
personal sobre concentraciones y protestas para ayudar

Los voluntarios en Permacultura y en alfabetizacion medioambiental
probablemente tengan estas inquietudes

El perfil es de personas que puedan transmitir la experiencia personal
en la solucién o mejora de los problemas del habitat en el que viven.

Por ejemplo

Plantacién y rotacion de especies horticolas . Manejo y cria d e
determinado tipo de ganado.

Y desde el punto de vista m  as profesional personas certificadas en
permacultura principalmente en el Permacultura Research Institute
(PRI) de Australia  para impartir  formacion, incluyendo a Diplomados
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en Permacultura y experto s en otras areas anexas . El objetivo es la
imparticién de formacién para obtener el CDP.

Los voluntarios en los proyectos sociales:

Son personas conscientes de que vamos cumpliendo afios y debemos
de tener la capacidad de comprender las limitaciones que | a edad
impone . Por tanto, trabajar la comprension para con los mayores y
paciencia para incorporarlos en los vertiginosos cambios que se estan
continuamente produciendo . Eso hara sentirse mejor a las dos partes ,
al que ensefay al que recibe que ademas de mejorar en su seguridad

y atencion tendra la posibilidad de socializarse mejor.

Ayudarles en las TICs y en las rutinas médicas y farmacoldgicas,
aumento de la seguridad personal para rebajar el estrés de la sole dad
y la socializacion con iguales y voluntarios.

Solo tenemos que elegir que proyecto es el que nos hara sentir mejor y al
que podamos aportar mas y contactar con nosotros en.

info@labecos.com

Actividades 2018

Las actividades de caracter publico comenzaron en el mes de Julio del

2018.

-Formamos parte de | a plataforma oS@& Ca
se cred para concienciar sobre las urgentes reparaciones necesarias para ue

Castifieiras tuviera  su lago. Se resolvié con éxito y hoy tenemos lago

Las actividades que programamos son de tipo multicultural, pero que responden a
esas tres palabras que nos definen, medio -ambiente (defensa de la naturaleza) ,
sostenibilidad (apuesta por el futuro) ysocial (también nos debemos alas personas)

1/2018-Charla-c ol oqui o, oOCompostaje en tu huer

2/2018.- Conferencia -c ol oqu i o, ongfra & ihterpratacion da
pai saxeo.
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3/2018-Concerto -c ol oqui o, o&aérra e Al m

4/2018-Charla-d egustaci -n, OEntendiendo como
5/2018.-Charla-d egustaci -n, OEntendiendoldéc omo
6/2018.-Charla-d egust aci -n, OEntendiendoll@ o mo

Ent e n iiemamdsd V& o mo

(@

7/2018.-Charla-degustaci - n,

8/2018.- Charla o- Coloquio -Exposicion dLa situacion de las mujeres en
Africa 6 .

9/2018.-Charla 6 Coloquio @A innovacion na Xestion silvopastoril con
Porco celta 0 .

10/2018.- Charla ¢ Coloquio 0 Experiencia oMeditacion -Mindfulness 0

-Paralelam ente a estas actividades, trabajamos sobre la creacion de una
ruta con puntos de interés varia  dos.

La plataforma 0SOS Casti feiraso

Fueron varias reuniones y alguna manifestacion en Castifieiras en este verano.
Cada uno de los que participamos en la plataforma, intentamos aportar aquello
gue consideramos mas Util para el objetivo final que era resolver el problema de
las pérdidas de agu a por el dique que constituye el lago.

Labecos entendi6 que la concienciacion, alarma y visualizacion del problema
deberia ir acompafiado de actividades que fueran utiles, objeto de publicacion y
gue generaran interés por recuperar una zona visitada para re cargarse de
naturaleza. Y después del verano es lo que hicimos.

La opinidn, sugerencias y reconocimientos de y a nuestros colaboradores

1/2018. - Charla -col oqui o, ACompostaje en t
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Para esta actividad contamos con un Bidlogo/Investigador, vecino d e Vilaboa,
Vicente Vazquez que nos hablé de como mejorar nuestro compost casero y nos trajo
una muestra del compost que realiza en su casa.
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Laboratorio de experienCias ecososteniples f FCo-sustainable experiencies laporatory
Charla = Cologuio Aula da Natureza
“Compostaje en tu huerta” Lago de Castiheiras
Calendario de celebracion; Viemes, 14 de Sepliembre Horario: Viernes 14 alas 20:00h
Puedes inscribirts en https-//www.|abecos.com/actividades

Presentado por: Labecos

Impartido por: Vicente Vazquez; Bidlogo e investigador
Descripcion actividad:

1.- Por qué hay que compostar — Economia circular

2.- £Qué es el compostaje?

3.- {Como se composta? Medios, problemas y soluciones.
4_- Uso del compost

5.- De la teoria a la accion.

Objetivo de la actividad:

Aplicacion inmediata de estos sistemas para lograr una mayor fertilizaciéon y
ahorro en los productos de la huerta y un mayor compromiso medioambiental al
deshacernos de manera eficiente y rentable de material orgénico.

Anhuncio Actividad

https:/fwww labecos.com - Jorg ; https:/fwww. permacubturastudio.com ; https:/'www.ecosdeavirtual.or

Inauguramos con Vicente. Pronto se prest6 a colaborar y compartir su
conocimiento y generosidad , por lo que estamos muy agradecidos y esperamos
contar con él en un préximo futuro

La opiniéon de Vicente:

fiCreo que las sesiones formativas  -coloquio de LABECOS son de interés porque
tratan temas de actualidad como desarrollo practico de bioeconomia, econo mia
circular y nutricién a través de la alimentacion.

Creo conveniente que seguir trabajando talleres formativos en bioeconomia
aplicada a Galicia, medio ambiente en la salud humana: efecto de
radiofrecuencias en la salud, control y manejo de aguas natura les de
manantiales de monte, y el agua en la salud pueden ser de interés para el afio
2019. o

Agradecimiento a: Vicente Vazquez Castelo, por compartir su conocimiento y
experiencia. Teniéndonos ademas al tanto de sus interesantes proyectos.
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AlaCM.deSan Xul i 8n por facilitar en todo moment c
da Naturezao, sino |l a infraestructura para (¢
presentacion, con un proyector

Agradecer a la Concelleria de Medio ambiente del Concello de Marin la rapida
respuesta cuando demandamos ayuda para limpiar tanto el aula como los
servicios.

Y también agradecer a los asistentes porque ademas de que el tema fuera de
su interés, también contribuyeron a iniciar algo mas de protagonismo a
Castifieiras.

2/2018, Reflexions para a interpretacion da paisaxe

Esta vez y con objeto de mejorar las condiciones, tanto de los ponentes, como de
los asistentes, decidimos cambiar el lugar de imparticion de las charlas, para ello
nos beneficiamos de las facilidades que nos per mi tieron contar con | a
Cultura de San Xuliano y sus infraestructuras.

A publicacion do autor

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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Xoseé Carames Campos

Reflexions para
a interpretacion
da paisaxe

Este libro e una reflexion sobre o amplo concepto de paisaxe como transformacion
colectiva da natureza, onde se reflicten os modos de vida e a cultur a dos seus
habitantes.

AA postal do nadal o

Pepe felicitanos estas datas con esta postal de Castifieiras. Desde Labecos moitas
grazas .
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A paisaxe identifica a sociedade e nela temos que vernos reflectidos.
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[Laboratorio de experienCias ecosostenibles / ECo-sustainable experiencies laporatory

ConferencCia — Coloqguio Casa de Cultura
“Reflexions para a interpretaCion da gan Xutian
" (Marin de arripa)
paisaxe
Calendario de celebracion: viernes 21 Haoraric: viernes 21 a las 20 horas

Presentado por: Labecos

Impartido por: Xosé Caramés Campos; Geografo e historiador, con amplia experiencia en
pedagogia y didactica.

Descripcion actividad:

1.- A paisaxe como reflexion

2.- Elementos da paisaxe

3.- O deterioro da paisaxe en canto as especies forestais.

4.- Valores medioambientais e ecoloxicos da paisaxe.

9.- A paisaxe abandonada, despoboamento

6.- Distintas paisaxes, sagrada, industrial, patrimonio, sen identidade, etc.

7.- Paisaxes artisticas

Objetivo de la actividad:

Descubrir la repercusion que supone los modos de vida y cultura de los habitantes de los
lugares cuyo paisaje se expresa. Aprenderemos a ver el paisaje de una forma diferente con
todos los elementos que intervienen en el mismo y su influencia. Enriqueciendo el
pensamiento estético e intensificando nuestras sensaciones.

Ahuncio Actividad

Puedes inscribirte en https:/fwww.labecos.com/actividades
https-//www.labecos.com - .org ; https:/fwww permaculturastudio.com ; https://www.ecoadeavirtual.org
Agradecemos : a Xosé Caramés a pesar das dificultades acadadas para facer una

exposicidén co seu grupo.
Pepe sempre animoso descubr  iunos o galeguista humanista que leva dentro.

Agradecer a la C.M. San Xulian las facilidades para utilizar la Casa da Cultura y su
infraestructura.

3/2018 , Concerto i Coloquio Terrae Alma

Non tivemos que ir moi lonxe para encontrar a persoa, o talento e 0 compromiso,
de Moisés Quint as Su arez

Esta é a ultima publicacién na editorial Canela 2018

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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EDITORTAL CANELA »
ALRESIDATTERRA

Interrelacién da musica, a fotografia, os sons da natureza e as partituras e letras
dos alalas, creando una ampla paisaxe sonora que transporta ao ouvinte a outra
época a otros lugares de Galicia.
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Ahuncio Actividade

[Laboratorio de experienCias ecosostenibles [ FCo-Sustaihable experiencies laboratory

Concerto - Coloquio Casa de Cultura
“Terra e Alma” Gan Xulian
(Marin de arriba)
Calendario de celebracion: viernes 28 Horaric: viernes 28 a las 20 horas

Presentado por: Labecos; 3/2018

Impartido por: Moisés Quintas Sudrez; Diplomado en maxisterio na especialidade de Ciencias
Humanas e mestre especialista en Educacion Musical. Estudou guitarra e frauta traveseira nos
conservatorios de Ourense, Cadiz e Vigo, sendo profesor de guitarra clasica polo Real
Conservatorio de Musica de Cadiz.

Ten publicade o libro-Cd: Guia Diddctica de Instrumentos Galegos (2011), e o libro-web: Pito
Galego, Método practico (2015). No 2018 publica TERRA e ALMA, un LIBRO-CD onde se
interrelacionan a musica, a fotografia, os sons da natureza e as partituras e letras dos alalas.
Descricion da actividade:

1.- Concerto presentacion: "Terra e Alma", coa interpretacion de 20 "alalas” con distintos
instrumentos populares e tradicionais galegos, acompafado de "Sons da Terra” e fotografias de
Carlos Valcarcel a través da proxeccién dun video.

2.- Cologuio:

- A forma musical "“Alala”

- Breve descricion dos instrumentos (aprox. 10) que formaran parte do concerto.

Obxectivo da actividade: Difundir, valorar e respectar o patrimonio cultural e medioambiental de
Galicia.

Comparto con Labecos o compromiso pola defensa e o respecto & natur
medio ambiente. Especialmente nos ultimos anos, o equilibrio entre a natur

Puedes inscribirte en https:/’www.labecos.com/actividades
https:/fwww labecos.com - org ; https://www.permaculturastudio.com ; https://fwerw. ecoadeavirtusl.org

Reproducimos o documento ficomparto con Labecos 0.

ser humano é cada vez mais inestable e corre o grave perigo de se romper. Os
maiores temos a obrig  a de saber achegar 4s novas xeracions a responsabilidade de
fomentar un desenvolvemento sostible, xunto con valores asociados & conservacion

e respecto do noso patrimonio cultural e medioambiental. Se o cofiecemos e
valoramos tamén o coidaremos e protexerem 0s. Este é para min un obxectivo
permanente na mifia profesion como docente e como mdusico; especialmente no

Yal

timo traballo ATerra e Al mao, onde a m¥si
vento nas carballeiras, co percorrer da auga polo regato, co bruar d

murmurio hipnaotico da choiva, co canto engaiolante do cuco e do merlo, co silencio
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Se escoitamos ben, estamos rodeados de musica porque esta forma parte do
equilibrio entre anatur  eza e o ser humano, dunha necesaria comufon entre o Home
e a Terra.

Os meus parabéns a Labecos polo voso traballo cada vez méis necesario, sempre
serd un pracer colaborar con vos e xuntar forzas polo ben deste noso malferido
planeta e das xentes que nel habitamos!! Saude

Moisés Quintas

Versibn ESP Dado el interés del documento y para aquellos que no son
gall egohabl antes, reproduci mos el documento fic

Comparto con Labecos el compromiso y el respeto a la naturaleza y al medio
ambiente. Especialmente en los ultimos afos, el equilibrio entre la naturaleza y el
ser humano es cada vez mas inestable y corre grave peligro de romperse. Los
mayores tenemos la obligacién de saber hacer llegar a las nuevas generaciones la
responsabilidad de fomentar un desarrollo sostenible, junto co n valores asociados a
la conservacion y el respeto a nuestro patrimonio cultural y medioambiental. Si lo
conocemos y valoramos también lo cuidaremos y protegeremos. Esto es para mi un

objetivo permanente en mi profesion como docente y como musico, especial mente

en el YWl timo trabajo ATerra e Al mao, donde | a
el silb ar del viento en los bosque de carballos, con el recorrido del agua por el arroyo,

con el bramar del mar, con el murmullo hipnético de la lluvia, con el engola do canto

del cuco y del mirlo, con el silencio y la paz que habita en el bosque de castafios.

Si escuchamos bien, estamos rodeados de musica porque esta forma parte del
equilibrio entre la naturaleza y el ser humano, de una necesaria comunion entre el
Homb re y la Tierra.

Mis felicitaciones a Labecos por vuestro trabajo cada vez mMAas necesario, siempre
sera un placer colaborar con vosotros y juntar fuerzas por el bien de est e malherido
planeta y de las gentes que en él habitamos!!. Salud

Moisés Quintas

WWW.Mmoisesquintas.com

La felicitacion de Moisés.

Lo primero es visitar su pagina. Lo segundo es visitar su regalo, que es su video
ATerra da i al mao

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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Enlace: https://youtu.be/RO50x7 JINbQ

Fotografia de Carlos Valcarcel
Sons da terra
Arquivo Sonoro de Galicia
Consello da Cultura Galega

www.consellodacultura.gal

Musica: Alala tradicional de Galicia
Voz: Eva Carreras
Zanfona: Viqui Pérez

Guitarra e Arranxos: Moisés Quintas

Agradecemos moi sincera mente a Moisés 0 seu espectaculo en directo,
interpretando  uns 10 instrumentos de vento e unha zanfona.

De novo a C. M. de San Xuli8n puxo a nosa dispo
sua infraestructura para poder celebrar o acto, polo tanto noso recorie cemento.

4/2018, Charla - Degustacion Entendiendo como nos alimentamos |
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Comenzamos estas actividades de alimentacion que fueron 4 con la idea de hacer
llegar a los interesados lo que nosotros consideramos como buenas practicas en la
alimentacion desde el punto de vista medioambiental y permacultural.

Dado que lo programamosco  mounaCharla T degustacion, era necesario contar con
alguien que tuviera muchas aptitudes gastr-nor
comer 0. Y Il a tenzamos muy <cerca, despu®s de
hacerse el reto semanal una rutina, un encarg 0 que cumplir.

Y asi fue y con nota.

Filo Manzano, asi le gusta a ella que | a llamemos. Tenemos que felicitarla y
agradecerle su aportacion seguimiento, supervision de las recetas y degustaciones

Aungue s® que tiene una ci ert atofjripuredegerdeotraa | os
forma.

.ll

En esta ocasion se trataba de sopas frias , Ajoblanco, Salmorejo y Gazpacho.

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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[Laboratorio de experiencias ecosostenibles / Eco-sustainable experiencies laporatory

Charla - DegustacCion Aula da Natureza
Entendiendo como nos alimentamos ] | LA8c de Castineiras
Calendario de celebracion: sabado 20 de octubre; 4/2018 | Horario: sabado 20 a las 10 h.

Descripcidon actividad: Teoria sobre la alimentacion comprensible para todos (en lenguaje
claro), que tenemos que alimentar, las células, sus tipos y necesidades.

La sesion practica consistira en videos de recetas reales y practicas utilizando el pan
sobrante, reseso o afiejo. Sopas frias. (Salmorejo, Ajoblanco).

Se degustaran las sopas.

Objetivo de la actividad: Conociendo lo que hay que alimentar llegaremos a conclusiones
sencillas que nos permitirdn alimentarnos adecuadamente, sin entrar en modas y procesos
caros y de riesgo. Las recetas recuperan alimentos que desechamos y nos proporcionan
beneficios.

Personas que lo imparten: Carlos Sequeiro - de LABECOS.

N©? de Alumnos Max.: 40; es necesario la inscripcion previa, a través de la web o del no.
639213317

Importe taller: 5 €, el pago se realizara a la entrada del evento, colabora con la
recuperacion del Lago de Castifieiras.

Cocina practica, Degustaremos las recetas realizadas. m
Colabora: Gadisa (Supermercados Gadis)

Anhuncio Actividad

Puedes inscribirte en https://www .labecos.com/actividades o llamando al 639 21 33 17

https-/fwww._labecos.com - org ; https://www.permacutturastudio.com ; hittps:/ fwww.ecoadeavirtual.org
Agradecimiento:
En esta ocasi-n volvimos al AAul a da Naturezac
actividad al sdbado a las 10 de la mafana.

Agradecemos a la C.M. de San Xulian la utilizacion del aula, y la infraestructura
utilizada.

También agradecemos a Elia Lépez Grande la cobertura fotografica del evento.

Por dltimo, nos pusimos en contacto con Supermercados de la zona que
consideramos tuvieran potencial para proveernos de alguna ayuda. Nos respondio
GADISA de (Supermercados GADIS), algo que desde Labecos agradecemos y
reconocemos.

5/2018, Charla T Degusta cion, Entendiendo como nos alimentamos Il
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En esta sesion las recetas eran de un Menu humilde, Sopas de ajo, tortilla de pan'y
torrijas, asi cumpliamos con un primero, un segundo y un postre.

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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Laboratorio de experiencCias ecosostenibles [ ECo-5ustainable experiencies laborgtory

Charla - Degustacion Aula da Natureza
Entendiendo como nos alimentamos I]| L2380 de Castineiras
Calendario de celebracion: sabado 27 de octubre; 5/2018 | Horaric: sabado:27 alas 10:30 h

Descripcion actividad: En la parte teorica, se trata de entender en que consiste la
digestion de los alimentos y familiarizarnos con las expresiones que constan en los
alimentos procesados que adquirimos, como son, Hidratos, Lipidos o grasas, Proteinas y
algunos minerales. Impartido por Carlos Sequeiro de LABECOS.

La sesion practica consistird en presentaciones de recetas reales y practicas utilizando el
pan sobrante, reseso o afiejo.

Menu de circunstancias: Primer plato: Sopas Calientes (Sopas de ajo); Segundo plato:
Tortilla de pan; Postre: Torrijas.

Objetivo de la actividad: Un ejemplo de inteligencia de recursos.

N© de Alumnos Max.: 40; es necesario la inscripcion previa, a traves de la web o del

ne, 839213317

Importe taller: 5 €, el pago se realizara a la entrada del evento, colabora con la
recuperacion del Lago de Castifieiras.

Cocina practica, Degustaremos las recetas realizadas. (GADIS
Colabora: Gadisa (Supermercados Gadis

Ahuncio Actividad

Puedes inscribirte en https:/fwww .labecos.com/zctividades o (lamando al 633 2133 17

hitps:ffwaw labecos com - _org ; https:/ fwww_permaouburastudio.com ; it ps:/ wene ecoadeavirtual.on
De nuevo lo hicimos en el Aula da Natureza de la C:M: San Xulian, a la que

agradecemos sus facilidades e infraestructuras

Agradecimiento:

Agradecemos a Filo Manzano su seguimiento y control de estas elaboraciones.
Agradecemos a GADISA (Supermercados GADIS) su colaboracion.

6/2018, Charla I Degustaciéon, Entendiendo como nos alimentamos | I

La tercera sesion trataba de hacer sabrosas recetas , habitualmente acomparfadas
de proteina de origen animal , como las legumbres, lentejas y garbanzos con recetas
vegetales, es decir sin carne, costilla o ¢ horizo.

Utilizamos lentejas de la Armufia y Garbanzos Pedrosillanos.
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Anhuncio Actividad

[aboratorio de experiencias ecosostenibles / FCo-5ustainable experiencies |lapboratory

Charla - Degustacion Aula da Natureza
Entendiendo como nos alimentamos 111 Lago de Castineiras
Calendario de celebracion: sabado 10 de noviembre; 6/2018 | Horario: sabado:10 a las 10:30 h.

Descripcion actividad: Teoria sobre la alimentacion comprensible para todos (en lenguaje
claro), Los alimentos como conservarlos, métodos y sistemas.

La sesion practica consistird en recetas reales y practicas utilizando la proteina animal
minima. Legumbres: Lentejas y garbanzos vegetales. Se degustaran los platos.

Objetivo de la actividad: Un esfuerzo para preservar el mediocambiente y la salud a
través del consumo minimo de proteina animal.

Personas que lo imparten: Carlos Sequeiro - de LABECOS.

NO© de Alumnos Max.: 40; es necesario la inscripcion previa, a traves de la web o del
ne, 639213317

Importe taller: 5 £, el pago se realizara a la entrada del evento, colabora con la
recuperacion del Lago de Castifieiras.

Cocina practica, Degustaremos las recetas realizadas. m
Colabora: Gadisa (Supermercados Gadis).

Fuedes inscribirte en https:/fwww labecos.com/actividades o llemando al 639 21 33 17

https:/fwww.labecos.com - .org ; https:/fwww.permacutturastudio.com ; https:/ fwww. ecoadeavirtual.or
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Cumplimos los objetivos y agradecemos  como no a:

Filo Manzano y su saber hacer con estas legumbres vegetales dotandolas de
caracteristicas apetitosas.

A la C: M:de San Xuli8n, | as instalaciones e
asi como de una provision de lefia para alimentar la chimenea del Aula.

A GADISA (Supermercados Gadis) por su colaboracion.

7/2018, Charla i Degustaciéon Como nos alimentamos IV

Queriamos finalizar estas charlas con alguna autoridad en Gastronomia y
contactamos con el Grupo Nove y pronto aparecié el nombre de Beatriz Sotelo
Sequeiros, primera mujer mas joven estrella Michelin de Galicia.

Poco mérito tenemos nosotro s, pues fue muy facil acordar con Beatriz , le impusimos
la receta , un pisto, porque al ser una receta nutricionalmente muy completa,
qgueriamos inducir a diversificar la huerta.

Pero asi pasa con los talentos, lo acompafio de un jurel, cocinado a baja temper atura
(siguiendo nuestra linea humilde) y aprovechando las brasas de la chimenea puso a
cocinar unas berenjenas;

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org
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¥
y no queddé ahi la cosa, pues nos descubri6 el apionabo, hortaliza fruto de la
conjuncion de un apio y un nabo , de una calidad y sutileza sup  erior .

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org



https://www.labecos.com/
https://www.labecos.org/
https://www.permaculturastudio.com/
https://www.ecoadeavirtual.org/

[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

V \

B
|l
‘ )
'

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org



https://www.labecos.com/
https://www.labecos.org/
https://www.permaculturastudio.com/
https://www.ecoadeavirtual.org/

[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

Laboratorio de experiencias ecosostenibles { ECco-sustainable experiencies laboratory

Charla - Degustacion Aula da Natureza
Entendiendo como nos alimentamos TV | La8o deé Castineiras
Calendario de celebracion: sabado 17 de noviembre; 712018 Horario: sabado:17 a las 10 h.

Descripcion actividad: Resumen sobre la alimentacion comprensible para todos (en
lenguaje claro), éComo deberiamos concebir nuestro huerto? Impartido por Carlos Sequeiro
LABECOS.

La sesion practica consistird en recetas reales y practicas utilizando la maxima variedad de
las hortalizas de nuestro huerto, hablamos del pisto, extraordinaria gquarniciéon y
complemento alimenticio para acompafiar cualquier plato

Objetivo de la actividad: Conociendo lo que hay que alimentar llegaremos a conclusiones
sencillas que nos permitiran alimentarnos adecuadamente, sin entrar en modas y procesos
caros y de riesgo

M.? de Alumnos: 40; es necesario la inscripcion previa, a través de la web o del no.

639213317

Importe taller: 5 €, el pago se realizara a la entrada del evento, colabora con la [0
recuperacion del Lago de Castifieiras.
Colabora: Gadisa (Supermercados Gadis)

Hoy cocinara para nosotros la chef estrella Michelin vecina de la zona:
Beatriz Sotelo Sequeiros

Anuncio Actividad

Puedes inscribirte en https:ffwww.labecos.com/actividades o llamando al 639 21 33 17
https://www.labecos.com - .org ; https://www.permacutturastudio.com ; https:/f'www.ecoadeavirtual.org

Agradecer aestamujer sencillay campechana que nos conquistd con su presencia
y su buen hacer a todos los presentes. Beatriz Sotelo Sequeiros, estrella Michelin.

Ala C.M. San Xulidn  por el Aula e infraestructuras.
A GADISA (Supermercados GADIS) por su colaboracién.

A todos los asistentes por su esfuerzo y entusiasmo al participar en estas charlas (|
alV).

Opinion de Filo Manzano: Agradezo a Labecos a sensibilizacion que fai sobre a v ida
auténtica, tantono  ambito do p ersoal como no contorno no que vivimos.

A Beatriz le oimos decir sobre el sabor: Parami n o sal e o sabor dos sabores.

8/2018, La situacion de las mujeres en Africa
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Conocer a un artesano con inquietudes de dar testimonio de la situacion de las
mujeres en su pais Senegal y en Africa, exponiendo un alegato a su favor y
destacando personalidades importantes, cientificos de su pais y politicos de los
paises de su entorno .Y la influencia que estos aportan a u na mejo r calidad de vida,
igualdad y bienestar social. Por esta raz 6n contamos con Mor Talla.

Su artesania no te deja indiferente, es estéticamente llamativa y un disefio y
confeccién muy original.

Algunos de los disefios de Mor
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[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

[Laboratorio de experiencias ecososteniples / ECco-sustainable experiencies laporatory

Charla — Coloquio -Exposicion

[a situacion de las mujeres en Africa

Aula da Natureza
Lago de Castifeiras

Calendario de celebracion: sabado 24 de noviembre 2018

Horario: sabado: 11:00

Presentado por: Labecos &/2018
Impartido por: Mor Talla de Senegal

David Mandessi Diop, Africa.

en el Norte de Africa.

faso.

situacion de las mujeres en el mundo.
Exposicion de la artesania de Mor Talla.
Disefio y confeccion propios

Camisetas, vestidos
Arte africana

Anhuncio Actividad

plasmadas en camisetas y vestidos.

Descripcion actividad: Lectura e interpretacion del poema de
Cheikh Anta Diap, intelectual y cientifico senegalés de influencia
El pensamiento de Tomas Sankare, fue presidente de burkina

Objetivo de la actividad: Reflexionar en voz alta sobre la

Un mundo de disefio, imaginacion y color de las telas africanas

No os dejara indiferentes

Inscribete en: https:/ /www.labecos.com/actividades o llama al 639213317

hitps:ffwaw labecos com - _org ; https:/ fwww_permaouturastudio.com ; hit ps:/ S .ecoadesvirtual.org

Agradecemos a Mor Talla, artesano  senegalés, su aportacion  al conocimiento de
Su pais y su cultura, asi como su artesania en confeccién de hombre y mujer.

Agradecemos a la C:M. de San Xulian, por el Aula da Natureza y la infraestructura.

9/2018, Ainnovac i6n na xestion silvopastoril con porco celta

Una alternativa a las inversiones forestales para las comunidades de montes son la
utilizacion silvopastoril de animales compatibles con especies forestales concretas
En este caso hablamos del Porco Celta y la experiencia puesta en marcha en la

Comunidad de montes en mano comun de Friol en Lugo
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https://www.labecos.com/
https://www.labecos.org/
https://www.permaculturastudio.com/
https://www.ecoadeavirtual.org/

[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

e —

https://www.labecos.com .org; https://www.permaculturastudio.com https://www.ecoadeavirtual.org



https://www.labecos.com/
https://www.labecos.org/
https://www.permaculturastudio.com/
https://www.ecoadeavirtual.org/

[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

Laboratorjo de experiencias ecosostenibles / Fco-sustainable experiencies laboratory

Charla — Coloquio Aula da Natureza
A innovacioén na Xestion silvopastoril con Porco celta | Lago de Castineiras
Calendario de celebracion: Viernes 14 de Diciembre; g9/2018 Horario: viernes a las 17 h.

Presentado por: Labecos

Impartido por: M? Cruz Castro e Ivan Rodriguez Paz, Veterinarios Asociacién de
Criadores da Raza Porcina Celta (ASOPORCEL).

Descripcidén actividade:

A Raza Porco Celta: caracteristicas, sistemas de cria, alimentacion e manexo.

Experiencia no Monte Vecifial en Man Comun (MVMC) de Frial (Lugo), no que se desefiou
unha explotacién portatil, autosuficiente, baseada nas TIC e nas enerxias renovables; para
o aproveitamento silvopastoral coa raza Porco Celta. Ademais de producir unha carne de
calidade este animais prevefen o risco de incendios, xa que ademais de desbrozar aboan o
terreo, podendo ser unha actividade multidisciplinar e combinatoria con outras especies
Objetivo de la actividad: Dar a cofiecer a raza Porco Celta, sistema de manexo e sistema
de cria, e a importancia do aproveitamento silvopastoral cos exemplares desta raza
autéctona galega na fixacion de poboacion no rural, evitando o despoboamento e a
prevencion de lumes. E necesaria a inscricion previa, a traveés da web ou no,
639213317. Para quen queira ampliar a informacidn, dannos estas ligazdns:

http:/ fwww campogaleso.comy/es/portada-2 -columnias-es/el-pastoren-de-cerdo-celta-una-crianza-gue-transforma-la-maleza-en-carne-de-calidad,’

hittps: ﬂf_’www.urt-un.mm._"lﬂi&iﬂﬁ{carhal o-friol-lugo-o-como-aprovechar-el-monte-criando-ganado-y-vendiendo-madera-setas-y-mie /

Anuncio Actividad

Puedes inscribirte en https://www _labecos.comfactividades o llamando al 63921 33 17

https:{/www labecos.com - .org ; https://www permaculturastudio.com ; hetps:/fwww.ecoadeavirtual.org

Agradecemos  ala Asociacion de criadores da raza porcina Celta, (ASOPORCEL) en
la persona de M2 Cruz Castro , veterinari a de la Asociaciobn , por su presen taciony
explicaciones.

o

ASOPORCEL

Agradecemos a la C.M. San Xulian por el aula y las facilidades para visitar el recinto
cerrado para animales actuales.

10/2018, Charla -Coloquio -Experiencia Meditacion Minfulness
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[Laboratorio de experiencCias ecosostenibles / ECco-sustainable experiencies laboratory

Despedimos las actividades de este afio 2018 con una Charla -Coloquio -Experiencia
sobre Meditacion 1 Mindfulness. Para ello contamos con un graduado en psicologia

por la Universidad de Salamanca, actualmente cursando un Master en Madrid sobre
psicologia infant il'y juvenil.

Destacar que también contamo s con Petit Bambou . Petit BamBou es la aplicacion de
mindfulness lider en Europa con 2 millones de usuarios y disponible en 3 idiomas:
espaniol, francés y aleman
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