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Que és el Comerg Just?

El Comerg Just és un sistema de comerg solidari i alternatiu al sistema convencio-
nal i té com a objectius el desenvolupament dels poblesii la lluita contra la pobresa.

Es basa en:

e Condicions laborals i sous adequats per a les persones productores del Sud
gue els permetin viure dignament.

e Abséncia d’explotacio laboral infantil.

e Igualtat entre homes i dones: reben el mateix tracte i una remuneracié econo-
mica equitativa.

® Respecte pel medi ambient: els articles s’elaboren amb practiques que respec-

ten I'entorn en queé es produeixen.

Per tot aix0, el Comerg Just és considerat com una eina de cooperacio i alhora un
element de mobilitzacié i conscienciacié ciutadana.



Breu historia del sucre:
un cami amarg per a un

final dolc

Abans de posar-nos a cuinar potser hi ha algunes
coses sobre el sucre que ens interessa saber. La
historia i la realitat actual del sucre ens evoquen un
sabor, el dolg, i els valors positius que s’hi associen,
pero també ens remeten als temps de I'esclavitud, a
I'explotacio laboral de les plantacions de canya o a les
desigualtats i a la pobresa amarga que encara avui en
caracteritzen la produccié i la comercialitzacié. Des
de la consolidacio del sucre, en el segle passat, com
a font important i habitual d’energia en la dieta hu-
mana, la produccié i el consum d’aquest producte
no han deixat de créixer de manera exponencial. Ens
hem parat, pero, a pensar d’on ve, el sucre? | com
s’obté? Son iguals, tots els sucres? La produccid i la

comercialitzacid del sucre sén també dolces?

El sucre: un bé de luxe esdevé
un aliment quotidia

Els primers registres de cultius de canya de sucre
ens porten a l'illa remota de Nova Guinea, des d’on

se’n va estendre el suc com una beguda per altres

zones de I'Asia sud-oriental. A I'india es va desen-
volupar la tecnica que obté cristalls de sucre, la for-
ma que nosaltres coneixem i consumim avui dia.
Quant a la comercialitzacid, es va anar estenent a
altres continents a partir del segle VIII i va créixer
exponencialment amb l'arribada dels europeus a
America, on van trobar les condicions climatiques i
laborals (ma d’obra esclava i explotada, autoctona
o portada d’Africa) adequades per augmentar-ne
la produccio i respondre a una demanda creixent.
Considerat com a producte de luxe en els inicis, el
sucre es va convertir progressivament en un bé de
consum de masses, present en la nostra dieta quo-

tidiana des de ja fa molts anys.

Avui dia, la canya de sucre es cultiva a més de 100
paisos, en plantacions situades a zones tropicals,
humides i amb molt de sol que, en total, compre-
nen 25 milions d’hectarees. Aixo equival a la meitat
de I'extensid d’Espanya! Del premsatge del tronc de
la canya s’obté un suc que, una vegada cristal-litzat,

esdevé sucre en brut. Aquest és I'origen de gairebé
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el 80% del sucre que es produeix en tot el mén,
perd no és |'Unic. La resta s’obté a partir de la re-
molatxa sucrera, més concretament de l'arrel. La
remolatxa es cultiva en climes temperats i plujosos
o amb sistemes de regadiu, i n’existeixen fins i tot
algunes varietats de seca. La majoria de planta-
cions es troben a Europa, a Russia i als Estats Units

i sumen un total de 5 milions d’hectarees. Encara

3—_‘
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gue és minoritari a escala mundial, el sucre proce-
dent de la remolatxa ens hauria de resultar molt
familiar ja que representa gairebé el 90% del sucre
gue es consumeix a Europa, si bé la tendéncia indi-

ca que va perdent importancia.

El sucre de remolatxa s’obté directament del procés

de refinament i sempre és blanc. El sucre de canya,



en canvi, s'obté a partir del premsatge de la canya en
molins poques hores després de tallar-la, de la qual
cosa resulta sucre en brut, també conegut com su-
cre roig integral. Es pot consumir aixi o refinar-lo, i
aixi aconseguir sucre blanc o sucre roig no integral,
el qual recupera el color fosc afegint-hi les melasses
que havia perdut en el refinament. Finalment, del

suc de la canya també es pot obtenir la panela.

Ara bé, ni tota la produccidé de canya i de remola-
txa es destina a I’elaboracio de sucre (en els ultims
anys ha crescut el percentatge de cultius dedicats
a la produccio d’etanol, un agrodiesel), ni tot el su-
cre que consumim ens arriba sota aquest format
visible ates que aproximadament el 75% ho fa per

via indirecta, és a dir, incorporat en altres aliments.

Ingredients per entendre’n
el consum, la produccidiila
comercialitzacio

HS’estima que, actualment, el consum mitja de sucre
per habitant ronda els 24 quilograms l'any i supera
els 30 en els paisos rics. A més a més, tot indica que
aquesta xifra seguira creixent a mesura que noves zo-
nes del planeta, especialment els paisos emergents
asiatics, s’incorporin als nivells de consum occiden-
tals. Com demostren les dades, la produccio s’afanya

per respondre a aquesta demanda creixent. La collita

del 2011 va batre records historics, amb més de 170
milions de tones, un 10% més que I'any anterior i gai-
rebé un 30% per damunt dels nivells de produccié

mundial de tan sols una década abans.

La industria del sucre és avui dia un sistema co-
mercial complex en el qual intervenen, entre molts
altres actors, la pagesia, molins, refineries, expor-
tadores, importadores, distribuidores de tot tipus,
normatives, acords comercials, empreses multi-
nacionals i mercats financers on es fixa el preu
internacional del producte. El comerg global del
sucre i dels seus derivats genera 70.000 milions
de dolars anuals i esta monopolitzat per un grapat
d’empreses multinacionals del Nord. Resulta sor-
prenent que tot aquest procés i un mateix produc-
te resultant puguin provenir de dues matéries pri-
meres diferents i que puguin amagar realitats tan
diverses pel que fa a les condicions de produccid i

comercialitzacio.

Sis actors sén els responsables de dos tergos
(66,1%) de la produccié mundial: el Brasil, Iindia,
la Unié Europea, la Xina, Tailandia i els Estats Units.
El Brasil i I'india produeixen, per si sols, un de cada
tres quilos de sucre de tot el mdn. Ara bé, tan sols
el 30% de la produccié mundial es destina al mer-
cat internacional, és a dir, que la majoria es consu-

meix en els paisos productors.
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La Uniod Europea amarga el sucre

El cas de la Unid Europea mereix una atencié especial
perqué ens és molt proper i perqué és un dels exem-
ples més clars d’injusticia comercial. S'estima que pro-
duir un quilo de sucre a Europa a partir de la remolatxa
és dues vegades més car que fer-ho en zones tropicals
a partir de la canya. Tot i aixi, la UE encara és un pro-
ductor important a escala mundial i controla gairebé
exclusivament el mercat europeu. Com és possible
aixo, en un mercat globalitzat i suposadament compe-

titiu? La resposta és doble pero ben senzilla.

D’una banda, mitjangant la PAC (Politica Agricola
Comunitaria), la UE subvenciona, fins a una quota
maxima, la produccié de sucre procedent dels cultius
europeus de remolatxa. La UE paga als seus produc-

tors el triple del preu del mercat internacional, pero
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guan exporta, aquest és el preu de referencia que
paguen els paisos extracomunitaris. El fet de vendre
per sota del cost de produccié s'anomena dumping i
és una practica comercial il-legal i absolutament in-
justa, ja que obliga la resta de productors del Sud a
rebaixar encara més els costos de produccié (sous,
criteris ambientals, seguretat laboral) per poder
competir amb els preus europeus, artificialment

baixos gracies a les subvencions.

D’altra banda, amb la seva politica comercial ex-
terior, la UE posa barreres d’accés als productes
extracomunitaris que podrien suposar una compe-
téncia per a la produccid interna. Els aranzels que
paga el sucre extracomunitari a la duana de qual-
sevol pais membre per tal d’accedir al mercat euro-
peu poden ser fins a tres vegades superiors al preu

d’exportacié. De fet, s’estima que comprant sucre



d’origen no europeu, el 50% del preu final que pa-
guem va destinat a pagar aranzels. Aquesta mesura
proteccionista, sobre la legitimitat i la justicia de la
qual tenen cabuda tota mena d’opinions, contrasta,
tanmateix, amb les negociacions que la UE mateixa
manté en paral-lel amb els paisos del Sud perqué
signin acords comercials bilaterals que obrin els
seus mercats locals a les empreses multinacionals
europees i als seus productes subvencionats, i els
exigeix aixi que eliminin les barreres, les quotes i els
aranzels als quals la UE no esta disposada a renun-
ciar. D’agquesta manera, la UE manté tancat el mer-
cat interior mentre inunda la resta del mén amb el
seu sucre subvencionat. Es un tractament discrimi-
natori injust i insostenible tant per als productors i
productores de sucre no europeus, com per als con-
tribuents que paguen aquestes subvencions i que,
per tant, mantenen un model agroindustrial dirigit
per les grans empreses del sector, en detriment de
les petites i mitjanes plantacions, de I'economia fa-
miliar i de I'agricultura pagesa que caracteritzava els

camps europeus de fa uns anys.

Aquesta realitat tan injusta ha estat denunciada sis-
tematicament a I'Organitzacié Mundial del Comerg
per part dels paisos productors del Sud. El silenci
que reben com a resposta contrasta amb la rapidesa
amb que se satisfan les demandes de les potencies

comercials del Nord. Aqui tenim un bon exemple del

valor real que té la veu d’un pais en un organ suposa-

dament multilateral segons qui sigui que parli.

Tot i aixi, i encara que sembli paradoxal, les planta-
cions de remolatxa a Europa s’estan reduint (a la mei-
tat, i fins a tres cops menys a Espanya) des de fa anys,
aixi com la importancia d’aquest tipus de sucre en el
nostre consum habitual, a mesura que les multina-
cionals sucreres deslocalitzen la produccié a paisos
del Sud, beneficiant-se dels costos baixos, que sén

fins i tot més avantatjosos que les subvencions.

Degut a certs processos que s’utilitzen a I'hora de
I'elaboracio, el sucre de remolatxa és altament conta-
minant, gens ecologic i inclou cada vegada més trans-
genics. Desconeixem les dades precises d’Europa, pero
s’estima que gairebé tot el sucre de remolatxa produit
als Estats Units ja és transgenic. Si a aix0 hi afegim la
injusticia comercial que amaga i el grapat d’empreses
multinacionals que controlen la indUstria europea del

sucre, I'argument de “local” perd tot valor afegit.

¢Aixo vol dir que el sucre de canya és tot bondat ? En
absolut. Les plantacions extenses en régim de mo-
nocultiu i amb abundant ma d’obra explotada sén la
caracteristica principal de la produccié d’aquest tipus
de sucre. A diferéncia del sucre de remolatxa, pero,
cada vegada és més habitual de trobar sucre de can-

ya de cultiu ecologic i de Comerg Just.
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El sucre de Comerc Just

EI sucre de Comerg Just garanteix sous dignes
i equitatius entre homes i dones, I'absencia
d’explotacio laboral (especialment la infantil, que és
forga present en aquest tipus de plantacions), preus
de compra justos per als productors i les producto-
res, la no utilitzacié de transgénics ni de productes
quimics agressius en els cultius, relacions comercials
a llarg termini entre les persones productores del Sud
i les empreses importadores del Nord, el prefinanca-
ment de les collites i el respecte per la biodiversitat,
els cultius autoctons i les formes d’autogestiéo demo-
cratica de les comunitats pageses perqué recuperin
el protagonisme i la dignitat que mai no haurien
d’haver perdut en aquest sistema comercial tan com-

plex i injust.

El sucre de Comerg Just fa anys que creix de mane-
ra timida pero consolidada. El 2011 es van produir
un total de 140.000 tones de sucre de canya sota
criteris de justicia social i ambiental, un 9% més
que l'any anterior. La importancia mundial del sucre
de Comerg Just encara és modesta (només un de
cada mil quilos de sucre produits en tot el mén ho
és), pero no deixa d’augmentar. De fet, actualment
trobem alguns casos, inimaginables fa tan sols uns

anys, d’aquest gran avang. Per exemple, més del
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40% dels sobrets de sucre que es troben en els es-
tabliments d’hostaleria del Regne Unit sén de Co-

merg Just.

A Espanya, la distribucié de sucre de Comerg
Just va superar les mil tones per primera vegada
I’any 2011. Les vendes que se’n van derivar, di-
rectes o per mitja d’altres productes dolgos que
inclouen sucre, van suposar un terg de la factu-
racié total del Comerg Just d’aquell any i, aixi, va
ser el producte que va enregistrar un creixement

més gran.

Aixi doncs, som testimonis d’un creixement pro-
gressiu pero imparable del sucre de Comerg Just
des de ja fa diversos anys, tant en I'ambit comercial
com en la implantacid social, a Espanya i a la res-
ta del mén. Perqué aquest cami es mantingui i es
consolidi com a alternativa comercial real tant per
als consumidors i les consumidores com per a les
persones productores, la nostra presa de conscién-
cia hi juga un paper fonamental. El simple exercici
de buscar l'altra cara d’allo que consumim, de fur-
gar les etiquetes i descobrir els ingredients, I'origen
i les condicions de produccié del que comprem és

una passa essencial per exercir un consum critic i



responsable, a més d’una passa decisiva per con-

tribuir a millorar les condicions de vida de milions
de persones. Aquesta guia és un recull de diferents
tipus de sucre de Comerg Just que podem trobar en

diversos establiments de tot I'Estat. Es una invita-

cio a coneixer-ne les caracteristiques, les propietats
nutritives, les mans que I’han treballat, a més de
moltes altres propostes d’elaboracié de dolgos de-
liciosos amb la garantia que no amaguen realitats

amargues.
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Tipus de sucre de Comerg¢ Just

Les organitzacions de Comerg Just integrades en la
CECJ comercialitzen, sobretot, sucre de canya inte-
gral i amb certificacio d’agricultura ecologica. A con-

tinuacié en detallem totes les varietats disponibles.

B SUCRE DE CANYA
INTEGRAL

Panela d’agricultura ecologica (Equador)

La panela és el suc que s’extreu de la canya de su-

cre, cristallitzat tan sols per mitja de I'evaporacio.

El color bru es deu a una pel-licula de melassa que
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embolcalla cada cristall. No esta subjecte a processos
de refinament, ni a cap altre tipus de procediment
quimic, per la qual cosa és considerat el tipus de su-
cre més pur. Com que és el menys tractat, és el que

conté més quantitat de vitamines i minerals.

Es un tipus de sucre que es consumeix molt a les
Filipines, a I'Asia Meridional i, sobretot, a América
Llatina, on s’utilitza per endolcir sucs, tes, infusions,

refrescos, melmelades...

Com s’obté?

Se seleccionen les canyes més madures, es renten
i es molen per extreure’n el suc, el qual passa per
diferents fases de filtratge per eliminar-ne les impu-
reses solides. Finalment, és sotmes a evaporacid, de
la qual en resulta un xarop espés que, una vegada

solidificat, es ratlla per obtenir el granulat.

Els processos d’elaboracié d’aquest tipus de sucre sén
els més manuals i artesanals. Excepte la fase de mol-
dre la canya, la resta de processos es realitzen a ma. Per
aixo I'aspecte de la panela és més rude que el d’altres

sucres que son més uniformes, fins, secs i despresos.

Propietats
El constituent principal de la panela és la sacarosa

i té menys calories que el sucre blanc (entre 310 i



350 calories per 100 grams de panela i 400 per 100
grams de sucre blanc). Contrariament al sucre blanc,
la panela no és sotmesa a cap mena de refinament,
centrifugacid, depuracidé o processament, per la qual
cosa conserva totes les vitamines (A, B, C, D, E) i els
minerals (calci, ferro, potassi, fosfor, magnesi, zinc,
manganeés) de la canya de sucre. Conté cinc vegades
més minerals que el sucre roig i cinquanta vegades

més que el sucre blanc.

En que es diferencia respecte d’altres sucres?

Tot i que la panela té un color similar al sucre roig, no
hi té res a veure si tenim en compte que la major part
del sucre roig que es comercialitza habitualment en
realitat és sucre blanc al qual s’ha afegit melassa per

retornar-li el color i el gust caracteristics.

Qui el produeix?

Lelaboren dues organitzacions de I'Equador: la coo-
perativa “El Paraiso” a la provincia de Pichincha, mi-
tjancant un projecte que té el suport de MCCH MA-
QUITA CUSHUNSHIC (http://www.fundmcch.com.
ec/), i Camari (http://www.camari.org), fundada el
1981 i especialitzada en les arees de comercialitzacio
de productes agropecuaris i artesanals. Seguidament
descrivim amb més detall totes dues organitzacions.
MCCH MAQUITA CUSHUNSHIC (en llengua quitxua,
“donem-nos la ma”). Neix el 1985 per proveir les po-

blacions de les xaboles del sud de Quito de productes

d’alimentacio procedents de petites i mitjanes uni-
tats de produccio agricoles amb la finalitat d’establir
relacions comercials i d’intercanvi de productes més
justes, tant a la ciutat com a les zones rurals. MCCH
agrupa més de 400 organitzacions rurals de 21 pro-

vincies del pais i involucra més de 26.000 persones.

Camari (en llengua quitxua, “agradar”) és el siste-
ma de comercialitzacid solidaria del Fondo Ecuato-
riano Populorum Progressio (FEPP), patrocinat per
la Conferencia Episcopal Equatoriana, que des del
1970 ddna suport al desenvolupament dels sectors
populars del pais mitjangant la capacitacio, el credit i
I'assisténcia técnica. Camari neix el 1981 com a com-
plement de I'accié del FEPP per fer front als proble-
mes de la comercialitzacié agropecuaria i artesanal
que afligeixen les persones productores del camp i

dels barris urbans marginals de I'Equador.

Formats:

e Paquets de 400 g, 500g i 1kg.

* Sobrets de 7 g en caixes de 1000 unitats.
e Sacs de 25 kg.

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

EL RECEPTARI MES DOLC DEL COMERGC JUST e



EL RECEPTARI MES DOLC DEL COMERG JUST

MASCOBADO (FILIPINES)

Mascobado és el nom amb qué es coneix el sucre de
canya integral a les Filipines. Es tracta d’un sucre no
refinat que conserva totes les substancies nutritives
de la planta, les quals gairebé desapareixen per com-

plet en el refinat (sigui blanc o tacat).

Com s’obté?

Per elaborar el mascobado, la canya de sucre
es talla i es premsa en un moli que normalment
mouen bufals. Se n‘obté un xarop dens que des-
prés es cou. Quan la consisténcia és adequada es
deixa refredar sempre remenant per aconseguir
una cristal-litzacié homogénia. Per cada tona de
mascobado que s’obté es necessiten entre 10 12

tones de canya.
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En que es diferencia respecte d’altres sucres?

e En primer lloc, tenen origens diferents. Les propor-
cions d’elements que té el suc del sucre de canya
depén de l'aigua i de la terra en que creix, amb la
qual cosa cada un es composa de diferents ele-
ments.

e El sucre panela primer passa per un procés de soli-
dificacid i després es ratlla, mentre que el mascoba-
do passa directament al granulat i per aquesta rad

les boles de melassa s6n més grans.

Qui el produeix?

Pitafa-Pisang Tauman Farmer’s Association agru-
pa unes 30 families pageses a lilla de Panay.
L'organitzacié aconsegueix preus justos i els seus
sous superen amplament la mitjana dels de la zona.
Amb les exportacions realitzades mitjangant la xar-
xa de Comerg Just aconsegueix recursos que li per-
meten de véncer les dificultats a les quals s’enfronta
I'activitat productiva, com ara la falta d’energia elec-
trica, maquinaria obsoleta, dificultats de transport,

etc. Produeix sota criteris d’agricultura ecologica.

Formats:
e Paquets de 500 gi 1 kg.



B SUCRE ROIG

Sucre de lilla Maurici

Encara que l'elaboracié d’aquest tipus de sucre és
més industrial que la de la panela o el mascobado,
gaudeix de la certificacié ecologica que garanteix que
els processos estiguin exempts dels productes qui-
mics que si que s’utilitzen en el procés convencional

del sucre, com ara floculants, acid fosforic, etc.

OEIl procés d’elaboracid és el segiient: collita de la
canya — capolament per extreure’n el suc — neteja i
filtratge — evaporacié — bull — centrifugacio i rentat
(primera cristal-litzacié) — centrifugacid i rentat (se-
gona cristal-litzacid) — centrifugacid i rentat (tercera

cristal-litzacid).

En queé es diferencia respecte d’altres sucres?

A diferencia de la panela, aquest sucre passa per una
fase més de centrifugacié i rentat (sense quimics)
que en provoca la cristal-litzacié. Es un procés que
se sol fer perqué els grans de sucre quedin més des-
presos, mentre que en el cas de la panela aixo es fa

batent i desgranant el sucre manualment.

Qui el produeix?

MCAF (Mauritius Cooperative Agricultural Federa-
tion)

Des que es fa fundar el 1950, MCAF (http://mcafco-
op.com/files/index.php) ha crescut fins a convertir-
se en l'organitzacid productora de sucre de canya
més gran de I'illa Maurici. MCAF processa la canya de
sucre i la ven al Sindicat Nacional de Sucre, I'Unic ex-
portador de Maurici. Lorganitzacié té 20.000 mem-
bres, dels quals aproximadament un 80% son petites
i mitjanes unitats de produccié agricoles. MCAF pro-
veeix fertilitzant a les cooperatives i les assessora en

temes relacionats amb el cultiu de la canya de sucre.

Formats:

e Paquets de 500 g.

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO
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SUCRE DE PARAGUAI

Aquest sucre prové del cultiu ecologic de la canya de

sucre en el procés d’elaboracio de la qual tampoc no
intervenen productes quimics ni melasses. Aixi, tant
el procés d’elaboracié com el sucre mateix tenen cer-

tificacié ecologica.

Un cop tallada, la canya fresca passa per uns molins que
n’extreuen el suc, el qual després és assecat al sol o per mitja

d’evaporadors, fins que es cristal-litza de manera natural.

En queé es diferencia respecte d’altres sucres?

AA diferéncia de la panela, aquest sucre passa per
una fase més de centrifugacio i rentat (sense qui-
mics) que en provoca la cristallitzacié i fa que els

grans de sucre quedin més despresos.

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Qui el produeix?

Creada el 1975 a la ciutat de Arroyos y Esteros (Para-
guai), la cooperativa Manduvira (http://manduvira.
com/es/) agrupa 1.500 persones de la regio, propie-
taries de les seves fabriques de sucre, amb exporta-
cions a 17 paisos a través de la xarxa de Comerg Just.
Fan una assemblea anual en la qual decideixen com
utilitzar la prima de Comerg Just. Tradicionalment dedi-
quen el 50% dels beneficis a les persones productores,
les quals, al seu torn, ho dediquen a millorar la produc-
cid, a les vivendes i a I'educacid dels fills i filles. Laltre
50% és utilitzat per finangar projectes d’educacio, de

salut o d’agricultura ecologica per a tota la comunitat.

MONTILLO/Arroyense és una cooperativa agricola
creada el 1995 i que avui té més de 400 socis i socies.
El seu objectiu és aconseguir el desenvolupament
economic i social de la zona de la manera més soste-
nible possible. EI 50% dels beneficis extra obtinguts a
partir del Comercg Just arriba directament a les perso-
nes productores, les quals també reben serveis Utils
com ara credits o la compra de vehicles. L'altra meitat

es destina a projectes per a la comunitat.

Formats:

e Paquets de 500 gi 1 kg.

* Sobrets tub de 6 g presentats en caixes de 750 uni-
tats. També disponibles en caixes dispensadores de

300 g.



 Sobrets tub de 7 g presentats en caixes de 1000 unitats.

e Pots de 75 g de sucre aromatitzat amb canyella o amb
vainilla i pots de 60 g i de 180 g de sucre de llustre, ideal
per decorar de manera saludable pastissos i postres.

e Sacs de 25 kg.

B SUCRE BLANC

COSTA RICA

—

Es tracta d’un sucre de canya refinat, lliure de transge-

nics o organismes modificats genéticament.

Qui el produeix?
Cooperacafiera (Cooperativa Cafiera de San Ramdn

R.L.) e Cooperativa Coopeagri.

Cooperacafiera és la unid de tres cooperatives que es
dediquen a la produccid i a la industrialitzacio de la
canya de sucre. La conformen més de 600 associats i
associades i és la cooperativa de sucre blanc més petita
de Costa Rica. Les vendes a través del Comerg Just per-
meten d’obtenir un preu més digne per als pagesos i les
pageses aixi com la millora de les condicions ambientals
de la canya i de les tecniques de produccid. En els ultims

anys han desenvolupat I'agricultura ecologica.

Coopeagri (http://www.coopeagri.co.cr) és una coo-
perativa nascuda el 1962 com a resposta a |'explotacié
exercida pels centres industrials i financers del pais.
Agrupa més de 16.000 persones i comercialitza els
productes amb la garantia d’'un preu minim superior al
del mercat. Els recursos que generen les exportacions
s'utilitzen per desenvolupar programes a favor dels
productors i les productores, com ara el pagament
d’incentius economics, l'establiment de sementers
de cafe i la proteccid del riu Pefias Blancas. Aquestes
persones reben també fins el 60% de la compra per

endavant.

Formats:

e Paquets d'1 kg.

e Caixes de 750 sobrets piramidals de 6 g. També dis-
ponibles en caixes dispensadores de 300 g.

e Sacs de 25 kg.
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B PERLES DE SUCRE DE
PALMA

Les perles de sucre de palma son la forma cristal-lina
de la saba de palma (neera). Es tracta d’un producte
natural amb molts valors nutritius i medicinals que
utilitzaven tradicionalment els metges dels pobles de
la india. Tenen un métode de preparacié senzill i sen-

se additius quimics.

Propietats:
Sén un bon remei per a les irritacions de gola, els re-
fredats i les infeccions urinaries. A més a més també

prevenen I'enrogiment dels ulls. Els carbohidrats que

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

contenen sén apropiats per a embarassades i per a

persones diabetiques.

Qui el produeix?

CREST és una fundacié de I'india que ajuda als grups
rurals artesans a comercialitzar els seus productes.
Principalment proporciona suport mercantil, el qual
genera ocupacié i desenvolupament. Com que les
dones rurals pobres, les vidues i els indigents no tre-
ballen, i per tant depenen dels estalvis dels pares,
que sén pobres, CREST va comencar a formar-los per
augmentar les oportunitats d’ocupacié basades en

I'Gs de les materies primeres locals.

Formats:
e Pots de 50 g.
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Crumble de fruites vermelles

Esther Lillo

Z@remm

e 1kg de fruites vermelles variades
e 1 cullerada de mantega

e 1 cullerada de sucre [z

e 275 g de farina

* 125 g de sucre [z

e 125 g de mantega

e Canyella &fz

Eﬂ 6 FACIL 45 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Barregeu la farina i els 125g de sucre en un re-
cipient i afegiu-hi la mantega tallada en trossets
per aconseguir una textura de miques. Es reco-
mana de fer-ho amb les mans. Disposeu les frui-
tes vermelles en una plata de forn amb una mica
de mantega perque no s’aferrin i empolvorades
de sucre. Cobriu-les amb les miques i deixeu-les

al forn a 1802 fins que estiguin ben rosses.

Traieu-ho del forn i deixeu-ho refredar una es-
tona. Serviu-ho tebi, empolvorat amb canyella i

acompanyat de nata liquida o de gelat de vainilla.

Aquest dol¢ també es pot fer amb pomes, a les
quals es pot afegir una mica de romani o farigola
mentre es couen a foc lent, o també nous o can-
yella. Fins i tot es poden flamejar amb calvados o
conyac. També es pot substituir la farina per musli

perqué sigui més cruixent.
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L&greaa'enf‘r

e 3 pomes golden

e 130 g de mantega

e 130 g de sucre de canya integral £z

e 125 cl de llet

e 125 cl de farina

elou

e 1/2 sobre de llevat

* Una cullerada petita de canyella molta £z
e Un pessic de sal

e Sucre de llustre [z

m 6-8 FACIL 50 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Pastis de poma amb sucre de llustre

Marilia Miranda

Bateu la mantega (és important que estigui a
temperatura ambient) amb el sucre fins que ob-
teniu una crema homogenia. Afegiu-hi l'ou, la
canyella i el pessic de sal sense deixar de batre.
Incorporeu-hi seguidament la farina, el llevat i
la llet i barregeu-ho tot fins que aconseguiu una
textura homogenia. Finalment, incorporeu-hi la
poma tallada en daus petits amb I'ajuda d’una

espatula.

Aboqueu-ho tot en un motlle lleugerament
greixat i enfarinat i deixeu-ho al forn ja calent a
1802 durant uns 30 o 35 minuts. Deixeu refredar
el pastis abans de desemmotllar-lo i empolvoreu-

lo amb sucre de llustre. Ja el podeu servir.

Es ideal combinat amb una bola del gelat que

més us agradi.
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Strudel de poma

Esther Lillo

L&grena'enﬂr

e 6 pomes golden

e 1 cullerada de mantega

* 3 cullerades de sucre £fz

e 2 cullerades de panses

* Nous [z

e Anacards 5[z

e Canyella i mou moscada =z
e Pasta fil-lo o de fulls

* Sucre de llustre =z

Eﬂ 6 FACIL 40 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Talleu les pomes en lamines i trossegeu-les. Feu-
les coure a foc lent en una cassola amb la man-
tega i el sucre. Al cap de cinc minuts, afegiu-hi
els fruits secs, les panses i les espéecies. Quan la
poma comenci a reblanir-se, traieu-ho del foc i

reserveu-ho.

Pinteu les fulles de la pasta fil-lo amb mantega i
poseu-ne 3 o 4 |'una sobre l'altra. Col-loqueu el
farciment al mig i enrotlleu-ho en forma de cilin-

dre, amb les juntures cap avall.

Deixeu-ho al forn a 1802 durant 30 minuts. Traieu-
ho del forn, empolvoreu-ho amb sucre de llustre i

serviu-ho amb nata liquida ben freda.

Si no teniu pasta fil-lo, podeu utilitzar pasta de

fulls que es ven ja estirada.
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Coca de taronja amb panela
i trossets de xocolata

Maria Paz Gomez Jiménez

Escalfeu el forn a 1802. Greixeu un motlle amb

mantega, empolvoreu-lo amb una mica de farina

L@rea&'enﬁr

* 250 g de panela £Jz

i reserveu-lo.

5 Bateu la panela, la taronja trossejada sense pelar
e 1 taronja per fer suc

) i els ous durant 3 minuts. Afegiu-hi la mantegaila
¢ 100 g de mantega a temperatura ambient
nata i barregeu-ho tot. Després afegiu-hi també la

» 130 g de nata liquida
g q farina, el llevat i la sal i barregeu-ho tot suaument

o2t AnGEE et perque la farina quedi ben incorporada a la pasta.
* 1sobre de llevat quimic Finalment, agregueu-hi trossets de xocolata.

e 1 pessic de sal

* Mitja tauleta de xocolata per a postres =z Aboqueu la barreja en un motlle i deixeu-ho al

forn durant 30 minuts.

Eﬂ 6 FACIL 45 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO
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Magret d’anec amb chutney

de mango

Esther Lillo

Zgrea&'ew

e 2 magrets d’anec

* 200 g de vi escumds 5[

* 2 cullerades de sucre &fz

* 2 cullerades de vinagre =[x

* 4 cullerades de melmelada de mango [z

e Sal i pebre =z

Eﬂ 4 FACIL 30 MINUTS

Feu incisions superficials en els magrets pel costat
del greix (de la pell) perqué es cuinin bé. El més
senzill és fer talls transversals en els dos sentits amb
una separacié de dos dits entre cada un, de manera
que quedin formes de rombes marcades a la pell.
Els talls no han d’arribar a la carn, només al greix.

Poseu una paella al foc amb els magrets pel costat de

la pell sense gens d’oli, ja que es couen simplement

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

amb el greix de la carn. Cuineu-los entre 7 i 10 minuts
o fins que estiguin molt rossos. Salpebreu-los i gireu-
los. Cuineu-los d’aquest costat (del costat de la carn)
entre 3 i 5 minuts fins que també estiguin rossos. Es
una carn que es menja al punt, és a dir, una mica ver-
mella. Un cop cuinats, traieu els magrets de la paella i
deixeu-los reposar en una post uns minuts.

Mentrestant, traieu I'excés de greix de la paella
i poseu-hi el vi i el vinagre. Deixeu que bulli uns
minuts, afegiu-hi el sucre i deixeu que es redueixi
molt, gairebé del tot. Després afegiu-hi la melme-
lada i feu-li fer un bull més. Talleu el magret en
rodanxes fines i serviu-lo acompanyat de la salsa.

El chutney és una melmelada de fruites amb vina-
gre que acompanya molt bé la carn de caga. Per a
aquesta recepta podeu utilitzar la melmelada que
més us agradi i afegir-hi més o menys sucre segons
el vostre gust.

El magret d’anec és un plat molt reeixit, facil i que
agrada a tothom. Queda ben presentat tallat en
lamines i disposat en forma de ventall, amb la
salsa a un costat. Per donar-hi una mica de color

podeu decorar-ho amb canonges o enciam picat.



e LSNM 5Y3N0D 130 5100 SIN 14VLdIDIY 13

e
w
=
2
<]
o
o
w
=
o
o
w
[=)
o
=
<
1%
b
<
o
o]
a
<
z
o
o
o
el
o




EL RECEPTARI MES DOLGC DEL COMERG JUST e

Primavera casele

(CA de cacau, SE de semola, LLE de llet)

Amparo Nanclares

Zgrea&'em

« 1 tassa petita de sémola d’arros iz

» 1 tassa petita de cacau pur en pols &z
* 1 tassa petita de sucre panela &z

e Anacards [z

e 4 tasses petites de llet

E] 6 FACIL 30 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Poseu la semola d’arros en un recipient, afegiu-hi
el cacau en pols i el sucre i barregeu-ho tot molt
bé. Afegiu-hi les 4 tasses de llet i barregeu-ho en
fred fins que no hi quedin grumolls. Poseu-ho a
foc lent i remeneu-ho bé sense parar fins que bu-

Ili i s’espesseixi.

Després, aboqueu-ho en un recipient i deixeu-ho

refredar a la nevera fins el moment de menjar-ho.

Per servir-ho, gireu-ho com un flam i adorneu-ho
amb anacards trossejats i fruita, per exemple pin-

ya de Comerg Just, o nata muntada.
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L&gred{enﬂr

e 225g de farina

e 1 cullerada petita de bicarbonat

« 1 cullerada petita de canyella [z

e 1 cullerada petita de llevat en pols

» % cullerada petita de sal

* % cullerada petita de nou moscada =z
e 2 ous

e 175 g de sucre &z

e 100 ml d’oli d’oliva

* 180 g de pastanaga ratllada

* 125 g de pinya triturada amb el seu suc =]z
* 60 g de nous =z

m] 8 FACIL 1 HORA

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Coca de pastanaga

Esther Lillo

Escalfeu el forn a 1809. Barregeu el primer grup
d’ingredients (fins la nou moscada) en un reci-
pient i, per separat, bateu els ous amb el sucre
fins que obteniu una crema blanquinosa. Després
afegiu-hi I'oli d’oliva, la pinya triturada i la pasta-
naga i barregeu-ho amb els ingredients del pri-

mer recipient.

Aboqueu la barreja en un motlle rodé desmunta-
ble i deixeu-ho al forn 50 minuts. Després, traieu

el pastis i deixeu-lo refredar.

Aquesta coca és tipica dels Estats Units, pero alla
és molt més densa i es cobreix amb una glaga de
formatge que li déna més aspecte de pastis. Es
molt tipic dels restaurants vegetarians i també es

pot fer amb carabasso.
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“Panellets”

Eva Davo

Zr&greaa'enﬁr

Base:

° 200 g de sucre mascobado [z
* 200 g d’‘ametlles

*2ous

Per a les varietats:

e Pinyons

* Coco ratllat &z

e Cacau pur &z

* Café liofilitzat z{z

« Gotes de xocolata £z

m 25/30 PORCIONS FACIL 40 MINUTS

Els panellets sén dolgos tradicionals del dia de
Tots Sants a diferents punts dels Paisos Catalans.

La recepta de I'avia Rosita
Per aconseguir uns panellets excepcionals
sucre i ametlla picada a parts iguals
amb les mans hem de barrejar
fins a fer un massapa.
Per a donar consisténcia amb dares ho rebaixeu
i un producte hi barregeu
per donar gust i nom al panellet

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

que talleu quadrat, rodé o amb forma de bolet.
Si els panellets son de pinyons
els haureu de fer rodons
i perqué no es desfacin, amb les mans ben premut
hi enganxeu el fruit sec, untat amb ou batut.
Col-loqueu-los en una safata amb oli untada
que a temperatura alta dins al forn anira ficada
i quan comencin a tenir el color daurat
els traureu del forn ben aviat.
Els panellets heu de deixar refredar
per després poder-los menjar.

Sara Goodman Ariadna-A. Solé

Barregeu I'ametlla i el sucre, disposeu la barreja en
forma de volca i afegiu-hi la clara d’'ou. Pasteu-ho
fins que obteniu una massa semblant a la plastilina
i deixeu-ho reposar un dia. Feu-ne una bola i allar-
gueu-la amb les mans obertes perque en surti una
barra cilindrica. Amb un ganivet, talleu aquesta ba-
rra en rodanxes i feu una boleta de cada una. Amb
aguesta mesura podeu crear els vostres propis pane-
llets fent volar la imaginacié. Quan tingueu els pane-
llets confeccionats, pinteu-los amb el rovell de l'ou i
deixeu-los al forn a 2002 entre 3 i 5 minuts. Deixeu-
los reposar fins que estiguin totalment freds i llestos!

A part dels pinyons de la recepta tradicional po-
deu afegir altres productes de Comerg Just per
personalitzar els panellets o fer-ne varietats per
a tots els gustos.
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Tiramisu

Esther Lillo

L&gred{enﬂr

¢ 500 g de formatge mascarpone

e 2ous

¢ 1 paquet de melindros

« 2 cullerades de sucre £fz

* 1 tassa de café sol ben carregat [z

e Cacau en pols [z

N 30 MINUTS +
m]s FAC'L 1DIA

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

En un recipient, barregeu els rovells de I'ou amb
el sucre fins que obtingueu una crema blanqui-
nosa i esponjosa. Afegiu-hi el mascarpone i ba-
teu-ho fins que no hi quedin grumolls. Bateu les
clares a punt de neu a part i incorporeu-les a la

barreja anterior amb molt de compte.

Suqueu els melindros en el café amb una mica de
sucre i escorreu-los bé. Munteu el tiramisu alter-
nant pisos de melindros amb pisos de crema de
mascarpone. Empolvoreu-lo amb cacau i deixeu-

lo reposar 10 hores a la nevera.

Es important que la capa de cacau sigui ben es-
pessa pero sense grumolls. Per aixo, la millor
opcid és posar el cacau en un colador i pegar-li

copets perqué caigui suaument.



COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

EL RECEPTARI MES DOLC DEL COMERGC JUST



EL RECEPTARI MES DOLC DEL COMERG JUST

Pastis de cafe i anacards

Fina Graboleda

Lgreaa'ew

* 100 ml de llet

« 2 cullerades petites de café soluble [z

* 1 cullerada de café molt [z

e 175 g de mantega a temperatura ambient

* 100 g de sucre panela =[x

* 100 g de sucre blanc =z

e 3 ous mitjans

¢ 100 g de farina de pastisseria

* 100 g de farina d'espelta, de segol o de blat
integral

e 2 cullerades petites de llevat en pols

* 75 g danacards £Jz

* Cacau, xocolata blanca ratllada o anacards
per decorar =z

Per a la glaga de cafe

* 225 g de sucre de llustre sz

e 25 ml d’aigua freda

* 3 cullerades petites de café soluble =z

E] 9 MITJIANA 50 MINUTS

Dissoleu el cafe soluble i el café molt en la llet
i escalfeu-ho fins que arrenqui el bull. Traieu-ho
del foc i deixeu-ho refredar una mica.

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Bateu la mantega a temperatura ambient amb els
dos tipus de sucre fins que obtingueu una barreja
homogenia i suau. Afegiu-hi els ous un per un i
aneu batent. Ajunteu la barreja de mantega, ous i
sucre amb la de llet i cafe. Finalment, afegiu-hi els
anacards trossejats.

Aboqueu la barreja final en un motlle rodé d’uns
22 cm (si és possible, cobert amb paper antiad-
herent) i deixeu-lo al forn ja calent a 1802 durant
uns 30 minuts o fins que en clavar-hi una agulla,
surti practicament neta. Deixeu-lo refredar abans
de treure’l del motlle i traieu-li el paper antiad-
herent.

Preparacio de la glaga de cafe

Dissoleu el café soluble en l'aigua.

Poseu el sucre de llustre en un bol i afegiu-hi a
poc a poc la solucié d’aigua i café. Mescleu-ho bé
fins que obtingueu la consisténcia desitjada.

Una altra opcid és farcir el pastis amb la glaca de
cafe i cobrir-lo amb una capa de xocolata blanca i
negra (totes dues de Comerg Just), que es fonen

facilment al bany maria o al microones.
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Brownie de xocolata negra amb salsa

Esther Lillo

L&greaa'em“r

* 100 g de xocolata negra =[x
® 150 g de farina

« 2 cullerades de cacau £z

* 150 g de sucre =z

e 2 ous

e 1 cullerada de nata liquida
* 90 g de mantega fosa

e Nous o anacards &z

m 6 FACIL 40 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Foneu la mantega i la xocolata. En un recipient,
ajunteu tots els ingredients i remeneu-los. Abo-
queu-ho en un motlle rodd i deixeu-lo al forn a

1809 durant uns 25 minuts.

Per a la salsa de xocolata, foneu 100g de xocolata

amb una mica d’aigua i de nata liquida.

Serviu el brownie tebi amb gelat de vainilla i xoco-

lata fosa per sobre.

El brownie és el pastis més senzill del mén i el més

rapid per quan vénen visites.

Podeu decorar-lo amb ametlles crues en lamines
abans d’enfornar-lo perqué quedi més bonic. En

aquest cas és millor no afegir-li altres fruits secs.
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Coulant de quinoa, cafe i xocolata

Eva Davo

Z»yrea&enf‘r

* 250 g de gotes de xocolata iz

e 250 g de mantega

* 100 g de sucre panela [z

« 1 sobre de café descafeinat liofilitzat [z
* 100 g de sémola de quinoa 1z

* 6 ous

e 1 pessic de sal

e Cacau en pols &z

« Tauleta de xocolata blanca amb quinoa £[&

m 10 COULANTS FACIL 30 MINUTS

COORDINADORA ESTATAL DE COMERCIO JUSTO

Foneu la xocolata i la mantega al bany maria. A
part, barregeu la semola, el sucre, el cafe i el pes-

sic de sal. Després afegiu-hi I'ou ja batut.

Quan la primera barreja s’hagi refredat una mica
afegiu-la a la resta d’ingredients i passeu-ho pel

turmix perqué no es formin grumolls.

Greixeu els motlles amb mantega i cacau en pols.

Ompliu dos tercos de cada flamera.

Opcionalment, poseu un trosset de xocolata blan-
ca al centre per fer contrast. Deixeu-ho al forn a

2502 durant 8 minuts.

El resultat ha de ser com una coca per fora i cre-

mos per dins. S’ha de servir calentet.

Salsa de papaia i mango

Bulliu a foc baix la nata liquida amb una cullerada
de sémola de quinoa o d’arros Jz.

Afegiu-hi melmelada zJz al vostre gust i aroma-
titzeu-ho amb vainilla i canyella sense deixar de

batre.
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