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ienes en tus manos un calendario gue ha sido elabo-

rado en colaboracion con la Comision de Educacion y

Sensibilizacion, una plataforma a través de la cual el
Ayuntamiento de Burgos, junto con las Ong,s burgalesas, llevan
a cabo iniciativas como esta, con objeto de Informary sensi-
bilizar a la poblacién burgalesa sobre la realidad de los paises
menos favorecidos. En este caso os invitamos a conocer el
Comercio Justo, a través de los diversos productos alimenticios
que se presentan a lo largo del calendario.

;Qué es El Comercio Justo? aquél que busca una mayor equidad
en el Comercio Internacional y garantiza:

+ Salarios y condiciones de trabajo dignos

* Lucha contra la explotacion laboral infantil

+ |gualdad entre Hombres y Mujeres

¢ Respeto al Medio Ambiente

* Precio Justo para el Productor

+ Transparencia en la cadena comercial hasta la tienda

¢A lahora de hacer la compra, como identificar los productos
que garantizan un Comercio Justo?

Se han desarrollado mecanismos de control, para que el
consumidor/a pueda identificar los productos que provienen del
Comercio Justo.

COMERCIO JUSTO

Estos son algunos de los sellos que les diferencian:

ALTER®
NATIVA

COMERCHD JUBTD

gs>
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FAIR
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IS TRADE AESOCATION

FAIRTRADE

ideas

;Donde se pueden adquirir estos productos en Burgos?

* ONG PROYDE: Centro Escolar “La Salle”. Avda. del Cid Campea-
dor 23. Horario de apertura a publico en general:
de lunes a viernes de 17:30 h. a 18:30 horas.

+ ONG INTERMON OXFAM. Tienda situada en la Calle Antonio
Valdés y Bazan, 1. Horario de apertura: de lunes a sabado de
10:30 a 13:00 horas y de 17:00 a 20:00 horas.

+ CARITAS DIOCESANA BURGOS. Venta de productos de alimen-
tacion y artesania en la Calle San Francisco, 8.
Apertura en horario de manana.

* ONG AMYCOS. Calle Molinillo, 3.
Horario de apertura: de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00 horas
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Receta elaborada por:
Victor Garcia Bueno
alumno de la Escuela de Cocina Maria Madre

Arroz con leche tostado
Ingredientes:

1 litro de leche

Aromas:

Corteza de naranja, limon y canela
100 gramos Arroz de grano redondo
150 gramos Aziicar moreno

Elaboracion:

1- Poner a hervir la leche con los
aromas, afiadir el arroz cuando hierva,
bajar el fuego, dejar que se haga poco
a poco el arroz. (30) minutos.

2- A la media hora, afnadir el azidcar.
Dejar 10 minutos, apagar y tapar.

3- Presentar, poner azicar por encima
y tostar con ayuda de un quemador o
soplete.

Notas
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Receta elaborada por:

Alberto Pefia Grande y Alberto Lopez Mendiola I ¥ ?, l
Alumnos del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” AV,

Cuscts de chufas con NOW
papada de cerdo y verduritas

Ingredientes:

Papada de cerdo

Cuscls
Horchata

Zanahoria

Pimiento rojo

Calabacin
Berenjena

Reduccion de vinagre balsdmico

Elaboracion:

Macerar la papada en una mezcla de aceite,
salsa de soja, vino blanco y limén rallado.

Dorar la papada en sartén y terminar al

horno.

Para el cuscis poner 1 dl. de horchata a her-
vir y volcar sobre 50 gr. de cuscts. (Dejar

reposar hasta que el cuscis absorba todo el

liquido).

Cortar las verduras en brunoise (muy peque-

No) y cocerlas brevemente.
Tornear la zanahoria y cocerla.

Montar el plato y terminar con reduccién de

vinagre balsamico.

-



febrero 2013 abril 2013 g '
1 2 3 1 2 3 4 5 6 7 A
4 5 6 7 8 910 8 9 10 11 12 13 14 COMERCIO JUSTO |£2

11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21

18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28 e

25 26 27 28 29 30
marzo 2013

lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado domingo

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
1 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Cacao




L B B 7 Coulan de cacao y naranja

I o . 200 gramos de cacao
180 gramos de mantequilla
100 gramos de aziicar

120 gramos de harina
5 Huevos

COMERCIO 1- Fundir la cobertura con la mantequilla al

J U STO bafio maria y Reservar.

2- Montar el azicar con los huevos, afiadir

a la mezcla anterior y por tltimo poner la
harina desde un colador (tamizada). Repartir
esta masa en moldes individuales forrados
con papel antiadherente y cocer en el horno
a 180 ° 10 minutos (las flaneras nos pueden

-0 Servir).

==

“ATI“A 3- Para presentar, poner de base un poco de
zumo de naranja.

e m— 4. Se sirve recién hecho. (El centro estd
caliente).

Receta elaborada por:

Alumnos de la Escuela de Cocina Maria Madre

Notas






Café tricolor N,om

Ingredientes:

1 copa de licor, al gusto
1 café bien cargado y azucarado

Nata semi-montada

comercio justo Elaboracion:

Flambeamos el licor previamente azucarado

y con la ayuda de una cucharita incorpora-

mos el café cuidando que no se mezcle con

el licor elegido para, a continuacién, incor-
porar la nata teniendo el mismo cuidado de

Tueste Natural

no mezclar los ingredientes para obtener

o Holide B - tres capas diferenciadas.

Podemos decorar con virutas de chocolate o
cacao en polvo.

Receta elaborada por:

Alicia Gutiérrez Mecerreyes Wlﬂ
Alumna del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” vV

-
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Quinoa vegetal Netas

Ingredientes:

Quinoa: 150 gramos
Pimiento rojo,

Pimiento amarillo

Calabacin

Brocoli
Zanahoria zumo: total 150 gramos

Caldo vegetal.

Elaboracion:

1-Picar en cuadritos finos los pimientos, el

calabacin, y saltear.

2-Por otro lado escaldar racimos pequefios
del brécoli, escurrir y saltear.

3- Cocer la quinoa en el caldo vegetal, (do-

ble de agua que de quinoa)

4- Mezclar con las hortalizas y montar.

5-Licuar unas zanahorias y montar con

batidora hasta conseguir un aire.

Receta elaborada por:

Luis Jorge Culebras
Alumno de la Escuela de Cocina Maria Madre
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Lagrima de mango con helado de NOW
queso y merengue de miel

Ingredientes:

Mermelada de mango 200 gramos, Aziicar 50
gramos, Agua 0,5 dl.

Queso Mascarpone 200 gramos, Nata 200

gramos, Leche 200 gramos, Yemas 2 unidades,

Aziicar 50 gramos, Dextrosa 20 gramos, Estabi-

lizante 3 gramos, Claras 2 unidades, Agua 0,5
dl. y miel 50 gramos

ETHIQUABLE Elaboracion:

| Commegree bquitabit

Hacer un almibar a partes iguales de agua y

azucar hasta hervir.

Anadir la mermelada de mango y cocer todo

junto. Realizar un merengue montando las

claras con un almibar de agua y miel. Dosi-
ficar sobre papel de horno y secar a 100°C

hasta que estén dorados aprox. 1h20".

Preparar el helado mezclando las yemas,

azucar, queso fresco, leche, nata, dextrosa y
estabilizante. Madurar la mezcla 6 horas en

refrigeracion y meter a la sorbetera batidora

hasta conseguir un aire.

Receta elaborada por:

Julia Arribas Rojo y Roberto Cuesta del Hoyo M
Alumnos del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” AV
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@ HANE TRARI &

cafe

ecologico

108% ARARICA
* TuesLe Natur{tl 4

Receta elaborada por:
Marian Pefia Anton

Alumna de la Escuela de Cocina Maria Madre

Semi frio de tiramisua
y ldmina de café

Ingredientes:

Café

3 yemas de huevo
Queso mascarpone
Aziicar

Bizcocho ligero

Elaboracion:

1- Separar las yemas de las claras y juntar con el
queso cremoso, batir. 2- Afiadir a la mezcla ante-
rior las claras a punto de nieve y poner el azicar.
Juntar con cuidado y llenar un molde redondo o
bien a una flanera. 3- Hacer un bizcocho ligero de
café, o uno normal y afiadirle un almibar de café.
4- Cortar el bizcocho en redondo para cubrir el
molde o flanera (De tapa). 5- Llevar la mezcla al
congelador y dejar 8 horas. Sacar y dejar en el
frigo el dia del consumo. 6- Hacer café natural y
afladir un poco de aziicar. Afiadir un poco de agar
agar o colas de pescado (2 gramos). Dejar enfriar.
En la presentacion sacar laminas y poner por
encima del semiftio.

Notas
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Receta elaborada por:
Lupe Robledo Rodriguez

Mojito Notas

1 copa de cachaga
Aziicar moreno

Hojas de hierbabuena
Zumo de lima

Agua de soda

Hielo picado

Machacamos en el mismo vaso de servicio
la hierbabuena junto el aziicar y afiadimos el
licor (cachaga o en su defecto ron blanco).
Afadimos hielo picado hasta llenar el vaso
y terminamos con el zumo de una lima y un
golpe de agua de selz o soda. Se decora con
ramita de hierbabuena y pajitas.

F
Alumna del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” M‘
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% it FTHIQUABLE seats

CE OUE JEBOIS CEOUEJE DEFENDS

Receta elaborada por:
Leonela Herrera Espinoza

Alumna de la Escuela de Cocina Maria Madre

Merluza al té verde
Ingredientes:

1 lomo de merluza

Medio litro de fumet

Vino blanco

La infusion de té verde
Ensalada de lechugas variadas

Elaboracion:

1-Limpiar la merluza, deslomar y con las
espinas hacer un fumet.

2- Poner a hervir el caldo con vino blanco
y la infusién de té 30 minutos y reducir.
Se puede ligar con ayuda de un poco de
maicena.

3- Planchear los lomos de merluza y servir-
los acompaiiados de la salsa al té verde y las
lechugas alifiadas.

Notas
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—— mas  Sonrie son ...Rooibos N,om

x (cuajada de rooibos)
ETHIQUABLE

-~ Conumgros dgquitapls

Ingredientes:

& ROOIBOSY
L VAN t..L LE“ Infusion de rooibos (2 sobres)
T 'ﬂ -DM' . Gelatina cola de pescado
Leche 500 gramos

Gelatina agar agar 1,5 gramos

Aziicar 40 gramos
Frutos secos

Elaboracion:

Terrinas o moldes para gelificar la cuajada.
Poner el agar agar con el azidcar y tirarlo

a la leche previamente infusionada con

los rooibos, afiadir el aziicar y comenzar a

calentar hasta hervor.

Mezclar con espatula sin incorporar aire.
Una vez haya hervido, retirar del fuego,

afiadir las hojas de gelatina, mezclar hasta

que se disuelvan y poner en los moldes a

cuajar sin manchar los bordes. Acompanar
de frutos secos y frutas escarchadas.

Receta elaborada por:

Diego Renado Hernando y Alejandro Gonzalez Gomez M
Alumnos del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” A%
-



| IO e ' octubre 2013 diciembre 2013
DURLU S

3 1 2 3 4 5 6 1

—3 COMERCIO JUSTO = 2 3 4 5 6 7 8

57 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20 9 10 11 12 13 14 15
21 22 23 24 25 26 27 16 17 18 19 20 21 22
28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29
30 31
noviembre 2013
lunes Martes Migreoles Jueves Viernes Sibado domingo

I 2 3

7 8 9 10

14 15 16 17

21 22 23 24
28 29 30

Arroz integral



Arroz integral con hongos

j 1 :‘ Arroz Integral: 180 gramos
o r ro z 1 Diente de ajo

100 gr de cebolla

100 gr de tomate

100 gr setas variadas

1 litros de fondo de ave

com ERC'O 1 ramita de romero.

JUSTO

1° Rehogamos el ajo y la cebolla en brunoise. (Cuadradi-
tos)

2° Afiadir el tomate en brunoise, saltear y afiadir las setas.
3° Incorporar el arroz, rehogar y afiadir el caldo.

4% Dejar cocer 30 minutos aproximadamente y en el dltimo
momento incorporar la ramita de romero.

5° Reposar y servir.

Receta elaborada por:
Clara Inés Cremer
Alumna de la Escuela de Cocina Maria Madre

Notas
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. et Noche blanca al reves
il ’ : (texturas de cacao)
50 g cobertura chocolate negro, 250 g cobertura chocolate

blanco, 150 g de nata,

ca cao 415 g de leche entera, 45 g de nata, 90 g de yemas,
1l 1.0 45 g de aziicar, 400 g de cobertura de chocolate negro 71%

cacao de origen
J U S I 0 Realizar unas trufas picando la cobertura y mezclando con

la nata caliente hasta derretir por completo. Dejar enfriar
la masa. Formar y rebozar con cacao en polvo. Realizar
una masa tipo quebrada mezclando la mantequilla blanda
con el azicar moreno. Afladimos las yemas, y acto seguido
el cacao en polvo tamizado con la harina. Enfriamos en el
frigorifico durante 2 horas. Horneamos a 170° unos 15/20
9 minutos. Retiramos del horno. Una vez frias, picamos con
A un cuchillo y reservamos. Realizar un cremoso de choco-
NlﬁTl" late cocinando en un cazo al fuego, todos los ingredientes
menos la cobertura de chocolate y las yemas, hasta los 85°.
~— Juntamos la mezcla anterior con las yemas y mezclamos.
— Vertimos poco a poco esta mezcla sobre la cobertura
picada y emulsionamos el conjunto con tirmix. Dejamos
enfriar durante unas 2 horas en taper.

W=

Receta elaborada por:

David Fernandez Ortega y Victor Gonzalez Garcia I i _'}f. I
Alumnos del CIFP La Flora “Escuela de Hosteleria” AY,



Azucar Moreno

Origen: El 70 % del azicar del mundo se produce a partir de la cafia
de azicar y el restante, el 30 % de la remolacha. Los principales pro-
ductores mundiales son: Brasil, India, China, Tailandia y Pakistan.
Hay 17 grupos de productores de aziicar con el sello Fairtrade-Comer-
cio Justo lo que garantiza las mejores condiciones para el productor y
la tierra, obteniendo un producto de calidad. Principalmente estdn en
América (Costa Rica y Paraguay) y en Africa (Zambia y Belice).

Propiedades: El azicar moreno no ha sido ni refinado ni centrifu-
gado, por lo que conserva todas sus propiedades: mantiene su color

y sabor original, conservando también de esta forma sus vitaminas y
minerales naturales. El Panela, en particular, estd considerado como el
mas puro. Se obtiene de la evaporacién de los jugos de la cafia.

Cuscus

Origen: Berebere de origen, el cusctis, llamado antiguamente alcuz-
cuz, es un plato tradicional de los Imazighen, los “hombres libres”
del Maghreb. En drabe significa ‘la comida’, ya que se le podria
considerar como el plato principal en muchos de los pueblos del norte
de Africa, y en algunas familias lo cocinan diariamente.

Propiedades: El cuscus es un alimento hecho de granos de sémola de
trigo de tamaiio medio. Es muy rico en proteinas, hidratos de carbono
de absorcidn lenta, grasas insaturadas y fibras (mds si es integral, que
nos ayudard en las funciones digestivas e intestinales), ademds de
proporcionar gran cantidad de energia. También es muy rico en vita-
minas, sobre todo del grupo B, y rico en Potasio, Magnesio y fésforo.
Cualquier preparacion que incluya cuscis y buenos vegetales resultard
beneficiosa para todos aquellos que padezcan de hipercolesterolemia.

@ COMERCIO JUSTO B




e Cacao

. Origen y Productores: hoy en dia, mas de 20 millones de personas de
todo el planeta dependen directamente del cultivo del cacao para sub-
sistir. En numerosos paises del Africa occidental y Latinoamérica, la
a produccién de cacao es la fuente principal de ingresos de muchas fa- /
o milias. Las organizaciones de comercio justo europeas, pagan precios

; justos y apoyan la produccién a largo plazo, gracias a los contactos -\""_‘\
C s y . que establecen con los productores en los paises en desarrollo.

:: M ER s Propiedades: el cacao es un alimento vivificante con propiedades e
Io estimulantes, que reanima y reconforta. Ayuda a levantar el dnimo y a {-“
eliminar la fatiga. No en vano, los mayas lo denominaban alimento de

s los dioses. Es un alimento excepcional que proporciona grandes dosis
de energia nutritiva.

Arroz integral

Origen y Productores: Es sabido que el arroz se cultiva y se consume

en China desde hace més de 5000 afios, aunque su origen se debate

con India. Actualmente se cultiva ampliamente en los cinco continen-
9 tes, en regiones pantanosas de clima templado o cdlido y himedo.

}
4 nv A Propiedades: al arroz integral no se le somete al proceso de blanqueo.
Vi Conserva el germen integro con la capa de salvado que lo envuelve, lo

que le confiere un color moreno claro, consecuencia de los minera-
les que posee. Requiere una cocciéon mds larga y es mds duro que el

\\ arroz blanco al masticar, pero tiene una calidad alimentaria superior.
Ademads de energia, proporciona fibra en proporcién diez veces mayor
que el arroz blanco. Es rico en vitaminas, minerales y oligoelemen-

tos. Tiene poco contenido en grasas, elevado contenido en potasio ! E‘

y baja proporcién de sodio, ideal para eliminar el agua sobrante del »T
E organismo. w
COMERCIO JUSTO ‘{a WA




E COMERCIO JUSTO B

Café

Origen y Productores: el café de comercio justo pro-
viene de cooperativas de pequefios productores en paises
como México, Perid, Colombia, Bolivia, Guatemala,
Tanzania y Etiopia.

Propiedades: el café, tomado con moderacién, no solo
es bueno, sino que puede ser muy saludable. Incorpora
niacina, un nutriente muy importante para la reparacién
del ADN, el metabolismo general, y para el crecimiento.
Ademads contiene oligoelementos importantes para el
organismo: sodio, calcio, hierro, fésforo y potasio.




Mermelada ~
COMERCIO JUSTO 5 ~

Productores: la mermelada de comercio justo proviene de coopera-
tivas, ubicadas en el medio rural. El objetivo bésico es la ayuda a los
pequeiios productores, sobre todo, pagando un precio justo por sus
productos (en este caso, la fruta)

Propiedades: este alimento nutritivo y natural se encuentra en el mer-
cado en diferentes variedades. Las mermeladas se elaboran con fruta
fresca segtin la estacidn, seleccionada y de calidad. Todo el proceso

de elaboracién es de tipo artesanal y las mermeladas no contienen
conservantes, colorantes o aromas artificiales. Es un alimento rico en
nutrientes, provenientes de la fruta, en azicar, fibra, minerales y an-
tioxidantes, y no contiene practicamente grasas, salvo las que aparecen
en pequeiflas trazas en las frutas. Su aporte energético es un combusti-
ble ideal para deportistas. Y es que aporta la vitalidad suficiente para
comenzar el dia con energia y afrontar asf las actividades diarias.

Mojito

Origen y Productores: es un popular cdctel originario de Cuba,
compuesto de ron, azticar (o jarabe de azicar), lima, menta o hierba
buena y agua mineralizada. El consumo responsable es aquel que se
realiza conscientemente con criterios €ticos, sociales y ecoldgicos.
Somos los consumidores quienes podemos elegir 1o que consumimos
y quienes podemos decidir apoyar las iniciativas con sentido, como
los productos de Comercio Justo, de comercio local, ecolégicos, de
proyectos sociales, etc

Propiedades: el mojito comercializado por las redes de Comercio
Justo, estd elaborado con métodos artesanos y con extractos de frutas
naturales, de ahi su frescura y exquisito sabor. Su graduacién puede
ser de 9 6 12 grados. A la hora de servir se suele acompafiar de unas
hojitas de hierba buena.
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Quinoa

Origen y productores: La quinoa fue cultivada en los Andes bolivia-
nos, peruanos, ecuatorianos y chilenos desde hace unos 5000 afios.
Actualmente Bolivia es el primer productor mundial.

Propiedades: Es un alimento rico ya que posee los 8 aminodcidos
esenciales para el ser humano, lo cual hace que la quinoa sea un
alimento muy completo y de fécil digestién. Tradicionalmente los
granos de quinoa se tuestan y con ellos se produce harina. También
pueden ser cocidos, afladidos a las sopas, usados como cereales, pastas
e incluso se fermenta para obtener cerveza o chicha, bebida tradicional
de los Andes. Cuando se cuece toma un sabor similar a la nuez. La
quinoa también contiene altas cantidades de magnesio, que ayuda a re-
lajar los vasos sanguineos. Por ello es utilizada para tratar la ansiedad,
diabetes, osteoporosis y migrafia, entre otras enfermedades.

Roiboos

Origen y Productores: Agricultores de diferentes paises: Sudafrica,
Ecuador y Suddmerica, en general, India y otros paises de Asia.
Procede de cultivos ecoldgicos, de plantaciones de pequefios agricul-
tores, organizados en cooperativas.

Propiedades: Las infusiones son saludables y hay un sinfin de

sabores y placeres para el paladar. Puedes encontrar infusiones sin
tefna, con efectos antihistaminicos naturales y beneficiosos contra
los trastornos digestivos e intestinales.
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Té verde

Origen y productores: Se obtiene del legendario arbol del té llamado
Camelia sinensis o Thea sinensis. Es originario del sudeste asiético,
desde India y Sri Lanka hasta China y Japon; aunque también crece de
manera extensa en las regiones tropicales y subtropicales. Los Tés de
Comercio Justo cuidan de la salud de los recolectores, porque ofrecen
unas condiciones de trabajo dignas, prohiben el trabajo infantil y se
cultivan de forma respetuosa con el medio ambiente.

Propiedades: Dentro de la medicina tradicional china el té verde se
usa para aliviar los dolores de cabeza, ayudar a eliminar las toxinas

y para prolongar la juventud. El té nos cuida, nos tonifica, nos relaja,
es una fuente natural de antioxidantes, nos aporta vitaminas, calcio,...
cuida de nuestra salud.



