
 

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

 

Memoria 2018  

 

 

 

 

 
 

 

Queremos aprovechar que finaliza este año 2018, nuestro primer año, compartiendo 
con todos vosotros  información básica sobre la Asociación . A demás 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 petición al 
correo csl@labecos.com , o info@labecos.com  os responderemos discreta  y 

personalmente, a cada uno de vosotros . I ntentaremos responder a  vuestras 
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preguntas  de forma argumentada  para aclar ar la duda y para establecer nuestra 

posición . 

Si en este extenso documento logramos arrancarte una sonrisa, curiosidad o interés, 

ya cumplimos objetivos.  

Ponemos a vuestra disposición un breve resumen :  

 

¿Qué somos?  

¿Quiénes somos?  

Historia  

Principios  

Ideario  

Perfiles del Voluntariado  

Actividades  2018  

Colaboradores  

¿Cómo participar ? 

Autocritica  

 

Somos  una Asociación ONG, de ámbito nacional que ejecuta proyectos de tipo 
medioambiental, permacultural y social . Su domicilio social está en Vigo, pero 

pretende desarrollar los proyectos permaculturales en Castiñeiras teniendo en 

cuenta la ética de la Permacu ltura.  

Es un proyecto en conjunto, abierto para aquellos que quieran participar, por esta 
razón Labecos nunca está definitivamente definido o concluido p ues falta vuestra 

aportación, la de los que tenéis ideas que encajen en nuestros proyectos,  fines y 

act ividades de la Asociación.  

Llevamos un año de funcionamiento y precisamos colaboradores, personas que se 

integren en los proyectos y puedan aporta r a los mismos.  

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

Todos los que queráis 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 Asociación  Labecos, somos muy 

afortunados porque como ver®is en el apartado ñActividadesò, hemos contado con 
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muchas personas generosas y entonces, le encontrareis sentido a la afirmación 

anterior.  

 

 Quiénes somos:  

 

 
 

Somos u na Asociación ONG que aglutina un grupo de personas diversas y 

heterogéneas con objetivos comunes.  

 

 Historia:  
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 Nacemos en este año 2018.  
 Sabemos que fuimos una sorpresa para algunos de vosotros, pero 

cuando tu tiempo lo ocupas en desarrollar una idea que está cambiando 

continuamente, pues, digamos no tienes tiempo para otras cosas.  

 

 

 Principios:  

 

  
 

 Tenemos presente la ética de la Permacultura.  
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 Cuidado de la tierra  
 Cuidado de las personas  

 Repartición justa. Redistribución de los excedentes (Límites al consumo 

y a la reproducción)  

 

 

 Ideario:  

 

   

 

 Básicamente, el desarrollo y argumentación de tres palabras puede dar idea 
de lo que queremos defender.  

 Defensa del Medioambiente , cuidado de la naturaleza.  
 Defensa de lo  Sostenible , apostando por el futuro.  

 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 prestación de servicios.  

 
 Atendemos tres tipos de proyectos:  

 Nuestra pretensión es ejecutar proyectos medioambientales, permaculturales 
y sociales dentro del marco de la ética de la Permacultura  

 

Proyectos medioambientales  

En l os 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  salió una 

norma que nos afecta porque cobra las bolsas . Está teniendo un efecto positivo 
al disminuir la acumulación de los plásticos en los mares, en los bosques, en 

cualquier lugar. Hoy está  muy bien l levar una bolsa, mejor de tela en el bolso o 

bolsillo . 
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Otro uso de la concienciación medioambiental está en el perdido uso del tapón 
del fregadero o de la utilizaci·n de un barre¶o para lavar los ñCacharros de la 

cocinaò. Porque de esa manera somos  conscientes de la cantidad de agua que 

usamos y como la contaminamos.  

Atende mos  la recomendación de la OMS, sobre el consumo de pr oteína de 

origen animal, que según vamos cumpliendo años debería disminuir de forma 
importante . La recomendación de la OMS es de un gramo por kilo de peso 

persona / día. Lo llamamos proteína mínima. Así lo defendimos en alguna de 

nuestras actividades.  

  

No te engañes  

ñEn la naturaleza no hay recompensas ni castigos, s·lo consecuenciasò 

Robert Green Ingersoll (EUA). Labecos  

 

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

otras cuestiones o hazte cargo de estas, como  la bolsa de tela rústica, de yute  
é.Se puede plantear a Supermercados , cuyas sedes están en la zona, facilitar 

con impresión de Labe cos u otra estrategia.  
 Lo mismo podríamos decir con el uso del tapón del fregadero o lavabo y 

contactar con empresas como Leroy Merlin para facilitar este accesorio y 
ayudar a concienciarnos de  las agua s gris es que generamos. Todo para 

cuidarnos a nosotros  mismos.  

 También puedes ser sensible a la alimentación sana . Reduce los factores de 
riesgo de toxicidad en el cuerpo ingiriendo menos proteína . 

 A la h ipertensión arterial. Consume menos sal (5grs.persona día) . Haz 
campaña  

 Si buscáramos un perfil de las per sonas a las que atañe o afecta este tipo de 
proyecto no tendríamos 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 plásticos, a respetar la naturaleza y bi odiversidad.  

 Si lo tuyo es la defensa del medioambiente, implícate.  

 

 Proyectos permaculturales  

o Proyectos Permaculturales  

o Son los que requieren mayor esfuerzo pues precisan disponer de espacio e 

instalaciones, en donde desarrollaremos formación y prácticas en los 

siguientes apartados.  

 Permacultura, especial atención al Certificado de Diseño en Permacultura  

Á Permacultura social,  Comunidades intencionales ï Ecoaldeas.  

Á Sistemas productivos, un ejemplo, Sistemas de aprovechamiento de 

depuración y ahorro  de agua.  

Á Ambientes construidos, ejemplo, construcción con paja  

Á Tecnologías apropiadas, ejemplo, Sistemas de calefacción solar  

Á Permacultura en la educación. Al fabetización medioambiental  

Á Este proyecto está apoyado por una plataforma de formación online, ba sada 

en un software Open Source, Moodle.  

Á https://www.permaculturastudio.com  

Á Y ahí estamos, intentando disponer de un área de territorio del que poder 

cuidar. En donde sea la máxima prioridad el cuidado de la tierra, que nos 

permitirá respirar y comer mañana.  

Á Esta plataforma de formación está más  o menos estructurada, pero estamos 

trabajando en el contenido para ñsubirloò. 
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 Inteligencia no artificial.  

Acude una abuela al banco:  

Buenas, quiero sacar 50 ú 

En ventanilla mínimo 200, si quiere menos tiene que ir al cajero.  

Es que no sé  

Pues venga otro día y un compañero le enseña.  

Bueno , deme 200 ú 

Ahí tiene. ¿Alguna otra operación?  

Si, quiero ingresar 150 ú 

 

 

Aplicar la inteligencia en el diseño o diseño inteligente, veamos un 

ejemplo.  
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Imagen  Fuente para beber  Imagen  Fuente para beber  

  

Despiece  

 

 

No hay despiece  

Solo hay una pieza  

 

 

Así debemos de pensar en la Permacultura como una metodología para 
un sistema de diseño inteligente  y sobrio , con base científica; en este 

caso para el  hábitat en el que vivimos.  

 En este caso tenemos perfiles muy diferentes. P ersonas 
formándose de forma más específica, curiosos, vecinos que 

quieren mejorar su calidad de vida , que se preocupan de la 
sostenibilidad  y, por tanto,  de su futuro; que está en ellos 

mismos y en sus hijos.  

 

 

 Proyectos Sociales  
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 Estos proyectos orientados hacia los Adultos Mayores (AM) podríamos 
dividirlos en tres partes . En función del tipo de colaboración que se 

precisa están pendientes de desarrollar y también disponen de un 
espacio en la plataforma de formación online . 

  En principio podemos echar mano de este espacio 

https://www.permaculturastudio.com/course/index.php?categoryid=
1. Serían los siguientes:  

 
 Atención a Adultos Mayores  

 Bienvenida  
 Portal de psicogerontología (psiconet)  

 Lee sobre Educación sobre el envejecimiento. En colaboración con la 
Universidad d e la Plata en Argentina.  

 Cursos para cuidadores . D os niveles familiar y profesional  
 Son cursos de la Sociedad española de Ger iatría y Gerontología. 

(SEGG)  
  Atención y cuidado a las personas mayores  

  Curso para cuidadores de personas mayores dependientes.  
  

 Atendiendo a lo mental  

  Introducción  
  Ejercitando la mente  

  Meditación, mindfulness con la psicología 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 asimilación en 
 esta nueva etapa.  

 Utilidades y recursos  
  Dispositivos (smartphone, tablet, portátil)  

  Pasatiempos (Sopas de letras, crucigramas, solitario, entrenador 
 cerebral, ...)  

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

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

  Manejo de la Videoconferencia gratuita (Skype)  
  Control de la medicación, apps  

  Asistencia telefónica, servicio de asistencia a distancia.  
  Búsquedas en Internet (Alfabetización informacional)  

  é 
Á Esta opción permite muchas formas de colabo ración, a nivel 

voluntariado y profesional.  
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Á  
 Viviendas Solidarias  

 

  
 

  Consiste básicamente en reunir personas AM, con pensiones bajas y perfiles 
psicológicos de convivencia compatibles, para que puedan mejorar su 

calidad de vida, compartiendo vivienda tutelada por Labeco s.  Esto es debido 
a la problemática 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 

alimentación y cuidados mínimos necesarios (Farmacia, medicamentos o 
practicas fuera de l a cobertura sanitaria)  

 Este es el lugar donde acabamos todos, con mejor o peor suerte. Es la 

última doma de nuestra existencia que consiste en comenzar a delegar y 
renunciar a aquellas libertades de las que disponíamos . Perde mos  

autonomía, por tanto, nos p onemos  en manos de otros que nunca lo harán 
demasiado bien . D e ahí la doma y la gestión de la contrariedad  y la 

frustración. 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 lo puedan ñllevarò de la mejor forma posible, 
salvaguardando como prioridad la libertad y la dignidad.  

 Voluntariado  en a cciones de formación, acompañamiento , seguimiento  y 
tutelaje en el aspecto social, lúdico y sanitario.  

 Servicios mas profesi onales en el ámbito de la psicología, como diseñar 
formularios que aproximen perfiles compatibles para convivir en viviendas 

a personas que además cumplan otros requisitos.  
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 Lógica 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,  

¡hombre 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 disposición personal positiva de 

colaboración compatible con sus obligaciones profesi onales . En 
principio la colaboración se centra en sensibilización y difusión de 

iniciativas que ayuden a concienciar a las personas sobre la 

importancia y transcendencia de los cambios y la fuerza que podemos 
ejercer sobre la sociedad , con pequeños gestos para modificar hábitos 

perjudiciales para el medioambiente y lograr una movilización 

personal sobre concentraciones y protestas para ayudar . 

Los voluntarios en Permacultura y en alfabetización medioambiental  

probablemente tengan estas inquietudes :  

El perfil es de personas que puedan transmitir la experiencia personal 

en la solución o mejora de los problemas del hábitat en el que viven.  

Por ejemplo :  

Plantación y rotación de especies hortícolas . Manejo y cría d e 

determinado tipo de ganado.  

Y desde el punto de vista m ás profesional personas certificadas en 
permacultura principalmente en el Permacultura Research Institute 

(PRI) de Australia para impartir  formación, incluyendo a Diplomados 
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en Permacultura y experto s en otras áreas anexas . El  objetivo es la 

impartición de formación para obtener el CDP. 

Los voluntarios en los proyectos sociales:   

Son personas conscientes de que vamos cumpliendo años y debemos  
de tener la capacidad de comprender las limitaciones que l a edad 

impone . Por tanto,  trabajar la comprensión para con los mayores y 
paciencia para incorporarlos en los vertiginosos cambios que se están 

continuamente produciendo . Eso hará sentirse mejor a las dos partes , 
al que enseña y al que recibe que además de mejorar en su seguridad 

y atención tendrá la posibilidad de socializarse mejor.  

Ayudarles en las TICs y en las rutinas médicas y farmacológicas, 

aumento de la seguridad personal para rebajar el estrés de la sole dad 

y la socialización con iguales y voluntarios.  

 

Solo tenemos que elegir que proyecto es el que nos hará sentir mejor y al 

que podamos aportar mas y contactar con nosotros en.  

info@labecos.com  

 

Actividades 2018 

Las actividades de carácter público comenzaron en el mes de Julio  del 
2018. 

-Formamos parte de la plataforma òSOS Casti¶eirasó (verano del 2018), que 

se creó para concienciar sobre las urgentes reparaciones necesarias para q ue 

Castiñeiras tuviera su lago. Se resolvió 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)  y social  (también nos debemos a las personas) . 

1/2018.- Charla -coloquio, òCompostaje en tu huertaó 

2/2018.- Conferencia -coloquio, òReflexións para a interpretación da 
paisaxeó. 
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3/2018.- Concerto -coloquio, òTerra e Almaó 

4/2018.- Charla -degustaci·n, òEntendiendo como nos alimentamos Ió 

5/2018.- Charla -degustaci·n, òEntendiendo como nos alimentamos IIó 

6/2018.- Charla -degustaci·n, òEntendiendo como nos alimentamos IIIó 

7/2018.- Charla -degustaci·n, òEntendiendo como nos alimentamos I Vó 

8/2018.- Charla ð- Coloquio -Exposición  òLa situación de las mujeres en 
África ó. 

9/2018.- Charla ð Coloquio  òA innovación na Xestión silvopastoril con 
Porco celta ó. 

10/2018.- Charla ð Coloquio ð Experiencia  òMeditación -Mindfulness ó 

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

 

La plataforma òSOS Casti¶eirasó 

Fueron varias reuniones y alguna manifestación en Castiñeiras en este verano. 

Cada uno de los que participamos en la plataforma, intentamos aportar aquello 

que consideramos más  útil para el objetivo final que era resolver el problema de 

las pérdidas de agu a por el dique que constituye el lago.  

Labecos entendió que la concienciación, alarma y visualización del problema 

debería ir acompañado de actividades que fueran útiles, objeto de publicación y 

que generaran interés por recuperar una zona visitada para re cargarse de 

naturaleza. Y después del verano es lo que hicimos.  

 

La opinión, sugerencias y reconocimientos de y a nuestros colaboradores  

1/2018. -  Charla -coloquio, ñCompostaje en tu huertaò 
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Para esta actividad contamos con un Biólogo/Investigador, vecino d e Vilaboa, 
Vicente Vázquez que nos habló de cómo mejorar nuestro compost casero y nos trajo 

una muestra del compost que realiza en su casa.  
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Inauguramos con Vicente. Pronto se prestó a colaborar y compartir su 

conocimiento y generosidad , por lo que estamos muy agradecidos y esperamos 

contar con él en un próximo futuro . 

La opinión de Vicente:  

ñCreo que las sesiones formativas -coloquio de LABECOS son de interés porque 

tratan temas de actualidad como desarrollo práctico de bioeconomía, econo mía 

circular y nutrición a través de la alimentación.  

Creo conveniente que seguir trabajando talleres formativos en bioeconomía 
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 año 

2019. ò 

Agradecimiento a:  Vicente Vázquez Castelo, por compartir su conocimiento y 

experiencia. Teniéndonos además al tanto de sus interesantes proyectos.  
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A la C.M. de San Xuli§n por facilitar en todo momento, no solo el lugar, ñAula 
da Naturezaò, sino la infraestructura para que pudi®ramos apoyarnos en una 

presentación, con un proyector . 

Agradecer a la Concellería de Medio ambiente del Concello de Marín la rápida 

respuesta cuando demandamos ayuda para limpiar tanto el aula como los 

servicios.  

Y también agradecer a los asistentes porque además de que el tema fuera de 
su interés, también contribuyeron a iniciar algo más de protagonismo a 

Castiñeiras.  

 

2/2018, Reflexións para a interpretación da paisaxe  

Esta vez y con objeto de mejorar las condiciones, tanto de los ponentes, como de 
los asistentes, decidimos cambiar el lugar de impartición de las charlas, para ello 

nos beneficiamos de las facilidades que nos per mitieron contar con la ñCasa de 

Cultura de San Xulianò y sus infraestructuras. 

 

 

A publicación do autor  
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Este libro e una reflexión sobre o amplo concepto de paisaxe como transformación 

colectiva da natureza, onde se reflicten os modos de vida e a cultur a dos seus 

habitantes.  

ñA postal do nadalò 

Pepe felicitanos estas datas con esta postal de Castiñeiras. Desde Labecos moitas 

grazas . 
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A paisaxe identifica a sociedade e nela temos que vernos reflectidos.  
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Agradecemos :  a Xosé Caramés a  pesar das dificultades acadadas para facer una 

exposición co seu grupo.  

Pepe sempre animoso descubr iunos  o galeguista humanista que leva dentro.  

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

infraestructura.  

 

3/2018 , Concerto ï Coloquio Terra e Alma  

Non tivemos que ir moi lonxe para encontrar a persoa, o talento e o compromiso, 

de Moisés  Quint as Su árez  

Esta é a última publicación na editorial Canela 2018  

https://www.labecos.com/
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Interrelación da música, a fotografía, os sons da natureza e as partituras e letras 
dos alalás, creando una ampla paisaxe sonora que transporta ao ouvinte a outra 

época a otros lugares de Galicia.  
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Reproducimos o documento ñcomparto con Labecos ò. 

 

Comparto con Labecos o compromiso pola defensa e o respecto á natur eza e ao 

medio ambiente. Especialmente nos últimos anos, o equilibrio entre a natur eza e o 
ser humano é cada vez máis inestable e corre o grave perigo de se romper. Os 

maiores temos a obrig a de saber achegar ás novas xeracións a responsabilidade de 
fomentar un desenvolvemento sostible, xunto con valores asociados á conservación 

e respecto do noso patrimonio cultural e medioambiental. Se o coñecemos e 
valoramos tamén o coidaremos e protexerem os. Este é para min un obxectivo 

permanente na miña profesión como docente e como músico; especialmente no 
¼ltimo traballo ñTerra e Almaò, onde a m¼sica dos Alal§s se fusiona co fungar do 

vento nas carballeiras, co percorrer da auga polo regato, co bruar d o mar, co 

murmurio hipnótico da choiva, co canto engaiolante do cuco e do merlo, co silencio 

e coa paz que habita no soutoé 
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Se escoitamos ben, estamos rodeados de música porque esta forma parte do 
equilibrio entre a natur eza e o ser humano, dunha necesaria  comuñón entre o Home 

e a Terra.  

Os meus parabéns a Labecos polo voso traballo cada vez máis necesario, sempre 

será un pracer colaborar con vós e xuntar forzas polo ben deste noso malferido 

planeta e das xentes que nel habitamos!! Saúde  

 

Moisés Quintas  

Ver sión ESP Dado el interés del documento y para aquellos que no son 

gallegohablantes, reproducimos el documento ñcomparto con Labecosò 

 

Comparto con Labecos el compromiso y el respeto a la naturaleza y al medio 
ambiente. Especialmente en los últimos años, el  equilibrio entre la naturaleza y el 

ser humano es cada vez más inestable y corre grave peligro de romperse. Los 
mayores tenemos la obligación de saber hacer llegar a las nuevas generaciones la 

responsabilidad de fomentar un desarrollo sostenible, junto co n valores asociados a 
la conservación y el respeto a nuestro patrimonio cultural y medioambiental. Si lo 

conocemos y valoramos también lo cuidaremos y protegeremos. Esto es para mí un 
objetivo permanente en mi profesión como docente y como músico, especial mente 

en el ¼ltimo trabajo ñTerra e Almaò, donde la m¼sica de los ñAlal§sò se fusiona con 
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 hipnótico 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 castaños.  

 

Si escuchamos bien, estamos rodeados de música porque esta forma parte del 

equilibrio entre la naturaleza y el ser humano, de una necesaria comunión entre el 

Homb re y la Tierra.  

Mis felicitaciones a Labecos por vuestro trabajo cada vez más  necesario, siempre 

será 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.moisesquintas.com   

La felicitación de Moisés.  

Lo primero es visitar su página. Lo segundo es visitar su regalo, que es su video 

ñTerra da ialmaò 

https://www.labecos.com/
https://www.labecos.org/
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Enlace: https://youtu.be/RO5qx7_JNbQ  

Fotografía de Carlos Valcárcel  

Sons da terra  

Arquivo  Sonoro de Galicia  

Consello da Cultura Galega  

www.consellodacultura.gal  

Música: Alalá tradicional de Galicia  

Voz: Eva Carreras  

Zanfona: Viqui Pérez  

Guitarra e Arranxos: Moisés Quintas  

Agradecemos  moi sincera mente a Moisés o seu espectáculo en directo, 

interpretando uns  10 instrumentos de vento e unha zanfona.  

De novo a C.M. de San Xuli§n puxo a nosa disposici·n a ñCasa de Culturaò e toda a 

sua infraestructura para poder celebrar o acto, polo tanto noso recoñe cemento.  

 

4/2018, Charla -  Degustación Entendiendo como nos alimentamos I  
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Comenzamos estas actividades de alimentación que fueron 4 con la idea de hacer 
llegar a los interesados lo que nosotros consideramos como buenas prácticas en la 

alimentación desde el punto de vista medioambiental y permacultural.  

Dado que lo programamos co mo una Charla ï degustación, era necesario contar con 

alguien que tuviera muchas aptitudes gastr·nomicas. No era suficiente ñhacer de 
comerò. Y la ten²amos muy cerca, despu®s de alguna reticencia, pronto pas· a 

hacerse el reto semanal una rutina, un encarg o que cumplir.  

Y así fue y con nota.  

Filo Manzano, así le gusta a ella que l a llamemos. Tenemos que felicitarla y 
agradecerle su aportación  seguimiento, supervisión de las recetas y degustaciones . 

Aunque s® que tiene una cierta ñalergiaò a los reconocimientos, no puede ser de otra 

forma.  

 

 

En esta ocasión se trataba de sopas frías , Ajoblanco, Salmorejo y Gazpacho.  
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Agradecimiento:  

En esta ocasi·n volvimos al ñAula da Naturezaò y para evitar la noche pasamos la 

actividad al sábado a las 10 de la mañana.  

Agradecemos a la C.M. de San Xulián la utilización del aula, y la infraestructura 

utilizada.  

También agradecemos a Elia López Grande la cobertura fotográfica del evento.  

Por último, nos pusimos en contacto con Supermercados de la zona que 

consideramos tuvieran potencial  para proveernos de alguna ayuda. Nos respondió 
GADISA de (Supermercados GADIS), algo que desde Labecos agradecemos y 

reconocemos.  

 

5/2018, Charla ï Degusta ción, Entendiendo como nos alimentamos II  
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En esta sesión las recetas eran de un Menú humilde, Sopas de ajo, tortilla de pan y 

torrijas, así cumplíamos con un primero, un segundo y un postre.  
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De nuevo lo hicimos en el Aula da Natureza de la C:M: San  Xulián , 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 colaboración.  

 

6 /2018, Charla ï Degustación, Entendiendo como nos alimentamos I II  

 

La tercera sesión trataba de hacer sabrosas recetas , habitualmente acompañadas 

de proteína de origen animal , como las legumbres, lentejas y garbanzos con recetas 

vegetales, es decir sin carne, costilla o c horizo.  

Utilizamos lentejas de la Armuña y Garbanzos Pedrosillanos.  
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Cumplimos los objetivos y agradecemos  como no a:  

Filo Manzano y su saber hacer con estas legumbres vegetales dotándolas de 

características apetitosas.  

A la C:M:de San Xuli§n, las instalaciones e infraestructuras del ñAula da Naturezaò, 

así como de una provisión de leña para alimentar la chimenea del Aula.  

A GADISA (Supermercados Gadis) por su colaboración.  

 

7/2018, Charla ï Degustación Como nos alimentamos IV  

 

Queríamos finalizar estas charlas con alguna autoridad en Gastronomía y 

contactamos con el Grupo Nove y pronto apareció el nombre de Beatriz Sotelo 

Sequeiros, primera mujer mas joven estrella Michelin de Galicia.  

Poco mérito tenemos nosotro s, pues fue muy fácil acordar con Beatriz , le impusimos 

la receta , un pisto, porque al ser una receta nutricionalmente muy completa, 

queríamos inducir a diversificar la huerta.  

Pero así pasa con los talentos, lo acompañó de un jurel, cocinado a baja temper atura 
(siguiendo nuestra línea humilde) y aprovechando las brasas de la chimenea puso a 

cocinar unas berenjenas;  

https://www.labecos.com/
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 y no quedó ahí la cosa, pues nos descubrió el apionabo, hortaliza fruto de la 

conjunción de un apio y un nabo , de una calidad y sutileza sup erior . 
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Agradecer  a esta mujer sencilla y campechana que nos conquistó con su presencia 

y su buen hacer  a todos los presentes. Beatriz Sotelo Sequeiros, estrella Michelin.  

A la C.M. San Xulián  por el Aula e infraestructuras.  

A GADISA (Supermercados GADIS) por su colaboración.  

A todos los asistentes por su esfuerzo y entusiasmo al participar en estas charlas (I 

aIV).  

Opinión de Filo Manzano: Agradezo a Labecos a sensibilización que fai sobre a v ida 

auténtica, tanto no ámbito do p ersoal como no contorno no que vivimos.  

A Beatriz le oímos decir sobre el sabor:  Para mi n o sal e o sabor dos sabores.  

8/2018, La situación de las mujeres en África  
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Conocer a un artesano con inquietudes de dar testimonio de la situación de las 
mujeres en su país Senegal y en África, exponiendo un alegato a su favor y 

destacando personalidades importantes, científicos de su país y políticos de los 
países de su entorno . Y la influencia que estos aportan a u na mejo r calidad de vida, 

igualdad y bienestar social.  Por esta raz ón contamos con Mor Talla.  

 

 

 

Su artesanía no te deja indiferente, es estéticamente llamativa y un diseño y 

confección muy original.  

Algunos de los diseños de Mor  
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Agradecemos  a Mor Talla, artesano senegalés, su aportación al  conocimiento de 

su país y su cultura, así como su artesanía en confección de hombre y mujer.  

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

 

9 /2018, A innovac ión na xestión silvopastoril con porco celta  

Una alternativa a las inversiones forestales para las comunidades de montes son la 

utilización 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 común de Friol en Lugo  
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Agradecemos  a la Asociación de criadores da raza porcina Celta, (ASOPORCEL) en 
la persona de Mª Cruz Castro , veterinari a de la Asociación , por su presen tación y 

explicaciones.  

 

Agradecemos a la C.M. San Xulián por el aula y las facilidades para visitar el recinto 

cerrado para animales actuales.  

 

10/2018, Charla - Coloquio - Experiencia Meditación Minfulness  
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Despedimos las actividades de este año 2018 con una Charla -Coloquio -Experiencia 
sobre Meditación ï Mindfulness.  Para ello contamos con un graduado en psicología 

por la Universidad de Salamanca, actualmente cursando un Master en Madrid sobre 

psicología infant il y juvenil.  

Destacar que también contamo s con Petit Bambou . Petit BamBou  es la aplicación de 
mindfulness líder en Europa con 2 millones de usuarios y disponible en 3 idiomas: 

español, francés y alemán . 
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