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A Taula! neix I’any 2007 com a projecte singular del Cen-
tre Civic El Sortidor, situat al barri del Poble-sec, per di-
vulgar la cultura gastronomica i els bons habits alimen-
taris. A través d’una programacié de tallers i activitats
destinades a tots els publics, es donen a conéixer cultu-
res culinaries diversesiiniciatives sostenibles, i es desco-
breixen espais gastronomics interessants. Conjuntament
amb el veinat, i amb entitats i col-lectius del Poble-sec,
A taulal participa del teixit social i cultural del barri a tra-
vés de la cuina.

Us convidem a conéixer i tastar la programacié d’hivern.

Que vagi de gust!

G EN FAMILIA
@ TALLERS AMB PRODUCTES ECOLOGICS
@) cAL INSCRIPCIO PREVIA

() TALLERS DE CUINA VEGETARIANA

LAULA DEL GURMET

Obrim les portes de la cuina per oferir-vos diverses activitats formatives
sobre I'aprenentatge de técniques culinaries. Un ampli ventall de tallers
per als paladars més exigents.

HIVERN A TAULA

Monografics i activitats al voltant dels productes de temporada.

QUARESMA A TAULA

Monografics on coneixereu diferents tradicions gastrondmiques i apren-
dreu a preparar apats per deixar bocabadats familiars i amistats durant
aquestes festes.

ITINERARIS GASTRONOMICS

Sortides relacionades amb la gastronomia per poder comprovar perso-
nalment com s’elaboren diferents productes i conéixer la historia d’indrets
interessants i singulars.

CUINA EN FAMILIA

La cuina es convertira en I'espai on compartir moments en familia. Per
mitja de tallers practics ens aproparem a I'art de la gastronomia des de
totes les edats.

EL CISTELL
Un cistell ple d’activitats i de curiositats per saber més de la cuina i dels
aliments.

PLATS FORTS
Descobrirem interessants maridatges entre la gastronomia i altres formes
d’expressio artistica.

LA CUINA DELS BONS HABITS

L’alimentacio i la salut tenen una relacié molt estreta. Experts en medicinai
nutricié ens aproparan als bons habits alimentaris mitjangant conferéncies
i tallers adrecats al public en general.



L’AULA DEL GURMET 0

FONAMENTS DE LA CUINA (ll1):
COCCIONS | CONDIMENTS

Dilluns, de 19.30 a 21.30 h, del 22 de gener
al 12 de febrer (4 sessions)

Preu: 39,78 €

Suplement per a ingredients: 13 €
Tallerista: Diego Molina

El fonament més basic de la cuina és transformar I'estat d’un aliment en un
altre mitjangant una font de calor que nosaltres controlem. En aquest taller
t’ensenyarem un gran ventall de coccions amb tota mena d’ingredients fres-
cos. Cuinarem al vapor, a la papillota, a la cassola, amb sofregits, al forn, i
prepararem fregits, brous i fumets. Aprendras que cada coccio té els seus
principis i les seves normes, i que els aliments es van afegint condimentant
les receptes amb uns ordres estipulats basics.

RISOTTOS

Divendres, 26 de gener, de 18.30221.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €

Tallerista: Josep Vidal

Del nord d’ltalia arriba una manera molt gustosa de preparar I'arros. Les
varietats de risotto sén infinites pero el formatge curat és el distintiu fona-
mental. En aquest taller es preparara un risotto de verdures, un altre amb
carn i el més popular de tots, el risotto de bolets.

REBOSTERIA COMPROMESA (I):
PASTISSOS SALATS

Dimarts, 30 de gener, de 18.30a221.30 h

Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Judit Manuel

DO

En aquest taller aprendrem a preparar pastissos salats, tot debatent sobre
I'origen i la produccio dels ingredients, que seran ecologics i elaborats sota
un model de produccié sostenible. També posarem especial atencio a fer
receptes equilibrades i adaptades a tot tipus de dietes.

FERMENTS VEGETALS

Dijous, 1 de febrer, de 18.30 a21.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Alex Pirla (Prabhu Sukh)

El ferment és un métode de conservacié d’aliments comu a totes les cul-
tures. A més de conservar, el ferment dona als aliments unes propietats
probidtiques molt beneficioses per a I'organisme i, a nivell organoléptic,
ens descobreix nous i sorprenents sabors i textures. Elaborarem kimchee,
xucrut, tepache, pasta de pebrots fermentats i vinagre de sidra. Quan co-
mencis a fermentar, ja no podras parar!

O

MASSES DOLCES

Dimarts, 6 de febrer, de 18 221 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 4 €
Tallerista: Carme Comas

Vols aprendre a fer una bona massa dolga de brioix? En aquest taller ens
centrarem en I'elaboracié de berlineses, trenes de fruites seques i cinam-
mon rolls, o rotlles de canyella. Un bon assortit per gaudir durant tot I’hivern.

RAMEN

Divendres, 9 de febrer, de 18 a 21 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Ana Sastre

Voleu descobrir perqué les sopes ramen s’han fet tan populars? Sorgides
de les influéncies de la cuina xinesa al Japo a partir del segle XIX, aquest
plat ha creuat fronteres fins arribar a la nostra taula. Perd com es preparen
aquestes sopes tan nutritives? En aquest taller aprendras com fer un bon
brou, quins fideus utilitzar i amb quins altres ingredients es poden combinar.



L’AULA DEL GURMET 0

MOCHI

Dimarts, 13 de febrer, de 18 a21 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Ana Sastre

Els mochi sén uns dolcos tradicionalment elaborats al Japé a base d’arrds
glutinds i de mongeta vermella per a celebracions i ocasions especials. En
I’actualitat sén cada vegada més comuns a pastisseries especialitzades
perd, quina millor manera de gaudir d’aquests petits tresors culinaris que
preparant-los a casa? En aquest taller t’ensenyarem tots els secrets!

CUINA AMB FERMENTS VEGETALS

DO

Dijous, 15 de febrer, de 18.30a21.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Alex Pirla (Prabhu Sukh)

Rics en probiotics, els vegetals fermentats sén una excel-lent opcié a incor-
porar als nostres apats. Si ja tens els ferments conservats a casa només et
cal aprendre receptes amb aquests rics i saborosos ingredients. Aplicarem
el kimchee, el xucrut i el kombucha a originals receptes.

RECEPTES SENSE OU | SENSE LACTICSQ_

Dilluns, 19 de febrer, de 18 a 21 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 4 €
Tallerista: Silvia Romero

En aquest taller aprendras a substituir els ous i els lactics en preparacions
culinaries en les quals semblen imprescindibles, i tant en primers plats, com
segons i postres. Es tracta de receptes molt adients per a persones que
pateixen alguna al-lérgia o segueixen una dieta vegana.

FONAMENTS DE LA CUINA (IV):
CEREALS INTEGRALS | LLEGUMS @_0_

Dimarts, de 19.30 a 21.30 h, del 20 de febrer
al 13 de marg (4 sessions)

Preu: 39,78 €

Suplement per a ingredients: 14 €

Tallerista: Maria Alcolado

Al curs parlarem de I'amplia varietat de cereals integrals i llegums que tenim
al nostre abast a I’hora de comprar i cuinar. Explicarem on podem comprar
gra de qualitat; com s’ha de rentar, remullar i germinar; el tipus de coccié
més adient per a cadascun d’ells i algun truc per aconseguir els millors re-
sultats a taula. També aprendrem com els podem conservar i congelar, un
cop cuinats, per facilitar-nos el dia a dia. Parlarem de les propietats nutrici-
onals i de la importancia del seu consum per prevenir malalties croniques
com obesitat, diabetis, colesterol i patologies cardiovasculars.
Prepararem plats vegetarians basats en verdures i hortalisses incloent-hi
arros integral, mill, fajol, polenta, cigrons, llenties, mongetes i fesols, entre
d’altres.

HAMBURGUESES VEGETALS

Divendres, 23 de febrer, de 18.30 2 21.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €

Tallerista: Maria Alcolado

DO

Voleu preparar hamburgueses casolanes amb ingredients vegetals? Es
poden fer amb aliments cuinats o en cru i és una manera facil i atractiva
d’incorporar cereals integrals, llegums i verdures al dia a dia! Explicarem
técniques i trucs per aconseguir una bona textura, aspecte i gust. Algunes
de les hamburgueses que cuinarem seran amb mongetes vermelles, flocs
de civada, amb mill o amb brocoli i parmesa.

PASTISSERIA VEGANA 0_

Dilluns, 26 de febrer, de 18 a 21 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Silvia Romero

En aquest taller aprendras a substituir els productes animals per altres de
vegetals amb la finalitat d’aconseguir una pastisseria vegana saborosa i
nutritiva. Existeixen varietats infinites de combinacions d’ingredients, per
aix0 donarem eines i idees per tenir recursos suficients a casa.
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CUINA PERUANA

HIVERN A TAULA

CUINA VEGETARIANA D’HIVERN

Dilluns, de 18.30 2 21.30 h, els dies 5i 12 de marg
Preu: 29,84 €

Suplement per a ingredients: 10 €

Tallerista: Carolina Sihuay

$

Dijous, 8 de febrer, de 18.30 a 21.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Maria Alcolado

En l'actualitat, la cuina peruana és una de
les més reconegudes del moén. Gracies a
I’'arribada de poblacié d’altres indrets del
mon des de fa més de 500 anys, al Pert
s’ha anat creant una combinacié de cultu-
res culinaries d’arreu que han donat origen,
per exemple, a la cuina nikkei —fusi6 de la
cuina japonesa i peruana—, o a la cuina
China —fusié de la cuina xinesa i peruana-,
amb influéncies d’altres gastronomies com
I’africana, la italiana o I’espanyola. La infi-
nitat d’ingredients autoctons del continent
america i, concretament del territori perua,
han acabat de presentar una cuinarica, di-
versa i amb espectaculars presentacions.

TALLER DE PA SENSE GLUTEN (Nivell 1)

Divendres, 9 de marg, de 18.30 a 21.30h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 4 €

Tallerista: Jordi Bosch, de Mamafermenta

En aquest taller aprendrem a fer pa sense gluten des de zero. Farem tot
el procés de barreja, fermentacié, format i enfornat. Ens aturarem en els
aspectes més importants: com substituir el gluten, si cal pastar o quin és
el millor métode d’enfornat. Elaborarem diferents tipus de pa amb farines
de fajol i arrds.

Les receptes no tenen gluten, encara que NO es pot assegurar que no se
n’hi pugui trobar una mica a causa d’una possible contaminacio creuada.

TALLER DE PA SENSE GLUTEN (Nivell 2)

Esteu reduint el consum d’aliments d’origen
animal? Veurem com és possible portar una
alimentacio saludable i rica en nutrients ba-
sada només en aliments vegetals. Parlarem
de les diferéncies entre les proteines ani-
mals i les vegetals i de la importancia que
tenen els llegums en aquest tipus de dieta.
Prepararem plats calents per als mesos més
freds de I’'any amb verdures i hortalisses, ce-
reals integrals, llegums, fruita i fruita seca.

PEIX FARCIT

Dimarts, 20 de febrer, d’11 a 14 h

Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Anna Bozzano, d’El Peix al Plat

Cuinar el peix farcit requereix sempre una certa atencio pero el resultat és
sorprenent. Aquesta recepta elaborada amb peix fresc i de temporada de
les nostres costes és ideal per deixar els convidats bocabadats.

ESPECIAL CALDERETES

Dijous, 15 de marg, de 18.30221.30 h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Diego Molina

Divendres, 16 de marg, de 18.30 a 21.30h
Preu: 14,92 €

Suplement per a ingredients: 4 €
Tallerista: Jordi Bosch, de Mamafermenta

Sabeu fer pa sense gluten i voleu millorar-ne la tecnica? Voleu resoldre’n
els dubtes? En aquest taller tractarem técniques per millorar la qualitat del
vostre pa: remullats de llavors, massa mare natural, diferents tipus de for-
mat (pizza, baguet, pages..).

Les receptes no tenen gluten, encara que NO es pot assegurar que no se
n’hi pugui trobar a causa d’una possible contaminacio creuada.

Les calderetes son, sense cap mena de dubte, la major expressié de la
cuina tradicional. En aquest taller farem tres de diferents: una caldereta
marinera de llagosta molt tipica de Menorca, una altra amb carn de caga i
xocolata, propia d’algunes cuines de pagés a Catalunya, i una altra de lletd
(ternasco), tipica de I’Aragd.



QUARESMA A TAULA

BUNYOLS

Dissabte, 17 de mar¢, d’11a 13 h
Suplement per a ingredients: 3 €

A carrec de Mercé Homar

Recomanat per a infants a partir de 5 anys

EOAF 4

Estem dins la tradicional Quaresma, época en qué sén molt tipics els bu-
nyols. Coneixerem la recepta tradicional i veurem com fer-los més saluda-
bles (reduint sucre, utilitzant el forn, etc.) sense que deixin de ser deliciosos!
Sera una activitat dinamitzada en que es podran tocar, olorar, veure i tastar
els aliments i on experimentarem amb diverses formes (d’anell, irregulars,
rodons, amb forat, etc.).

COCA DE RECAPTE SENSE GLUTEN

Dilluns, 19 de marg, d’11a14 h
Preu: 14,92 €. Suplement per a ingredients: 4 €
Tallerista: Jordi Boch, de Mamafermenta

La coca de recapte, tipica de Catalunya, Valéncia i Balears, és una mena de
pizza on el tomaquet i la mozzarella se substitueixen per escalivada, aren-
gades, bolets o el que tinguem de proximitat. En aquest taller aprendrem
a fer una versio forga particular: sense gluten!

Les receptes no tenen gluten, encara que NO es pot assegurar que no se
n’hi pugui trobar una mica a causa d’una possible contaminacio creuada.

OLLES DE QUARESMA

Dilluns, 19 de marg, de 18.30a221.30 h
Preu: 14,92 €. Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Elisabeth Cuevas

Voleu recuperar el potatge de vigilia que tant us recorda la vostra infancia?
El més tipic és el de cigrons amb bacalla i espinacs, pero hi ha d’altres pre-
paracions populars associades a I'’época de Quaresma. Redescobriu-les
en aquest taller!

TROFFIE AMB PEIX

Dimarts, 20 de marg, d’11a 14 h
Preu: 14,92 €. Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Anna Bozzano, d’El peix al plat

T Troffie és una pasta fresca amb mol-
-~ . e . . e . .
ta historia i tradicié. Avui dia enca-
ra és molt tipica del nord d’ltalia,
concretament de Geénova. Al taller
les prepararem a maili do-
narem un bon gust de mar
amb el nostre peix i marisc
de proximitat.

QUARESMA A TAULA

RECEPTES AMB XAl

Dijous, 22 de marg, de 18.30a221.30 h
Preu: 14,92 €. Suplement per a ingredients: 6 €
Tallerista: Diego Molina

A banda del bacalla, el xai es Ialtre ingredient estrella de la Setmana San-
ta. El podem cuinar de moltes maneres! En aquest interesant taller t’en-
senyarem moltes maneres de cuinar els diferents talls. Farem costelletes
de cabrit a la Villaroy, carré de xai al forn amb crosta d’herbes i mostassa
de Dijon, caldereta de xai... No perdeu I'ocasié d’aprendre a cuinar xai de
manera diferent!

ITINERARIS GASTRONOMICS

Inscripcions a partir del 18 de desembre. El punt de trobada s’informara
un cop tancat el grup.

PAISATGES COMERCIALS DEL POBLE-SEC

Dimecres, 7 de febrer, ales 18.30 h
A carrec del Museu Etnologic de Barcelona - Museu de les
Cultures del Mon

LA BARCELONA GOLAFRE

Dimecres, 14 de marg, ales 18.30 h
A carrec d’Androna Cultura

En aquest itinerari s’explicara part de la historia de Barcelona a través de la
seva gastronomia. Evocant les fragancies sorgides dels seus fogons des-
cobrirem una historia local farcida d’influéncies globals, fruit de les relaci-
ons humanes que des d’antic han interactuat per mitja de les migracions
i el comerg. Es parlara dels aliments, les técniques i els régims que han
construit les bases de la nostra gastronomia, posant atencié en els esde-
veniments historics, culturals i antropologics que han inspirat una de les
cuines més apreciades. Partint del Portal de Mar i a través del testimoni
culinari que representen noms de carrers, botigues, hostals i restaurants
degustarem la historia alimentaria d’una ciutat on la taula explica alld que
som pel que mengem.

L'itinerari inclou un tast en una pastisseria amb un cost de 4 € que caldra
abonar el dia de la visita.



EL CISTELL

PLATS FORTS

TASTA L’HIVERN HAR D =TT & £ 22 (ART | CUINA DEL JAPO)
EL CALCOT GOURMAND GOHAN: PRESENTACIO DEL

DO

Dimecres, 24 de gener, de 18.30 2 21.30 h
Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Maria Alcolado

El calgot és la varietat de ceba més popular a Catalunya gracies a les tra-
dicionals i conegudes calgotades. Els seus flavonoides i polifenols ajuden
a protegir les nostres cél-lules de I'envelliment i la seva fibra prebidtica aju-
da a mantenir la flora intestinal en bon estat. Al taller netejarem, prepara-
rem i cuinarem els calgots com si estiguéssim a la cuina de casa nostra, i
d’aquesta manera podrem aprofitar-los mentre duri la collita.

LES FRUITES DESHIDRATADES

DO

Dijous, 1 de marg, de 18.30221.30 h
Suplement per a ingredients: 5 €
Tallerista: Maria Alcolado

Les fruites deshidratades han
format part durant segles del
rebost de moltes families. Du-
rant els mesos més freds, el
camp donava menys varietat
de fruites i menjar-les deshi-
dratades va ser una opcié a
I’abast de tothom i en qualsevol
moment. Orellanes, datils, pan-
ses, prunes i figues son petites
queixalades dolces carregades
de nutrients com calci, ferro, algunes vitamines i antioxidants i fibra. Po-
dem menjar-les soles o formant part d’amanides, plats principals i dolgos.

TASTA EL MERCAT DE LA TERRA

Activitats en col-laboracid amb El Mercat de la Terra de Slow Food Barcelo-
na, situat cada dissabte al Parc de les Tres Xemeneies al barri del Poble-sec.

LA PASTISSERIA BIOLOGICA | VEGANA @_0_

Dimecres, 31 de gener, ales 19.30 h
Xerrada i tast a carrec de Gisela Izard, de Gisela, Pasteleria
Biolégica y Vegana

En aquesta xerrada es parlara de I'elaboracié de dolcos a partir de pro-
ductes frescos, ecologics i d’origen vegetal. Lexemple de Gisela, una de
les primeres pastisseries veganes d’Europa, servira per veure com es pot
treballar en el mén de la rebosteria mentre s’aposta per la salut nutricional
i per una responsabilitat vers el benestar del planeta. La seva proposta és
la produccié i el consum de dolgos sense additius, aromatitzants, ni con-
servants, que s’adapten a dietes diverses: sense gluten, sense sucre, sense
llevats o sense lactis, entre altres opcions.

FANZIN GASTRONOMIC + DEMOSTRACIO |
TAST DE CUINA JAPONESA
Divendres, 2 de febrer, de 19 a 21 h

A carrec de Maiko Suya, Alexis Aldeguer i llaria Mauro,
de Gourmand Gohan.

Gourmand Gohan és un fanzin comic
fet a tres mans: Maiko Suya (Ishika-
wa, Japo, 1982) cuina, Alexis Alde-
guer (Elx, Pais Valencia, 1983) dibui-
xa, i llaria Mauro (Mariano Comense,
Italia, 1983) dissenya. Tres mans que
es conegueren anys enrere, quan
descobriren I'aficié6 mutua pel tema
gastronomic. El resultat és una revis-
ta anual amb una selecci6 de recep-
tes de la Maiko. Es menjar japonés
adaptat, d’aqui el subtitol “des de la
Mediterrania”. Un menjar auténtic i
assequible per a tothom. No és un
llibre de cuina estricte, més aviat és
I'excusa per convidar el lector a en-
dinsar-se en el mén d’una cuina va-
riada, viva i en constant adaptaci6.

REDESCQBRIM LA GASTRONOMIA
DEL JAPO
Dimecres, 14 de febrer, ales 19 h

Xerrada a carrec de Miho Miyata, nutricionista especialista
en la divulgacio de la cuina japonesa

GOURMAND

Els restaurants de cuina japonesa s’estan convertint en tendéncia a Barce-
lona. Perd sabem realment qué mengen les persones originaries del Japo
avui dia? Quina diferéncia hi ha amb el que se serveix als restaurants? En
aquesta xerrada es parlara de la historia i la cultura del Japé, fent emfasi
en els ingredients i els plats d’origen japonés.

APROPANT EL LLUNYA MON DEL SAKE

Divendres, 16 de febrer, ales 19 h
Xerrada i tast a carrec d’Humbert Conti, de Kensho Sake

De la ma d’Humbert Conti (Kensho Sake), el primer productor de sake
a Catalunya, coneixerem els secrets d’aquesta beguda d’origen japoneés.
Descobrirem el projecte de Kensho, el treball d’un barceloni que elabora
sake amb arrds de Delta de I'Ebre. Finalment tastarem tres estils de sake,
un d’ells premiat amb estrella Superior Taste Awards.



PLATS FORTS

ART | CUINA JAPONESA EN FAMILIA

Dissabte, 17 de febrer, de 10.30 a 13.45 h
Suplement per a ingredients: 3 €
Activitats recomanades per a infants a partir de 5 anys.

GYOTAKU
A carrec d’Eduard Pagés

G_

El gyotaku és una técnica d’impressié de peixos popularitzada a mitjan del
segle XIX entre els pescadors japonesos per mostrar les seves captures
als mercats. Voleu saber com era el resultat? Prepareu-vos per agafar els
peixos amb les mans, tenyir-los i fer I'estampacio!

TALLER DE SUSHI
A carrec de Miho Miyata

Aprendreu a preparar sushi perqué a partir d’ara tota la familia s'impliqui a
fer-ho a casa. Cuinarem I'arros al seu punt, tallarem el peix i formarem els
rotllos amb alga. Ens endinsarem en el moén de la cuina japonesa i farem
preparacions de manera divertida.

CONTES DEL JAPO
Dissabte, 24 de febrerales 12 h

Conte contes tradicional japonés a carrec de Yoshi Hioki
Activitat familiar per a infants a partir de 4 anys.

G_

PLATS FORTS

L’APAT TRANSGRESSOR (Ps)

Exposicié fotografica
Dimecres, 28 de febrer, ales 19 h
Presentacio i xerrada feminista a carrec de FemArt

Amb motiu de la celebracié del 8 de marg, s’exposara i presentara a la cui-
na del centre civic L’Apat transgressor, una seleccié d’obres de diferents
dones artistes participants en la Mostra FemArt — 2016 en el marc de les
Jornades Radical-ment Feministes. Ara ja fa 24 anys que des de Ca la Do-
na s’organitzen mostres tematiques d’art fet per dones amb la finalitat de
potenciar artistes joves i d’originar reflexions i critiques visuals i plastiques
des de la perspectiva feminista. L’Apat transgressor, inspirada en The dinner
party (1979), de Judy Chicago, mostra una instal-lacié col-lectiva on cada
artista ha fet el seu propi servei de taula, posant de relleu sabors i sabers
radicalment feministes.

La inauguracié s’acompanyara amb una actuacié musical de Meconio.
Activitat de programacio amb perspectiva de génere.

Acceés lliure. Aforament limitat.

LA CUINA DELS BONS HABITS

INTRODUCCIO A LA FERMENTACIO
DE VEGETALS

Dimarts, 23 de gener, ales 19 h

Xerrada a carrec de Bernat Guixer, doctor en Quimica
Organica especialitzat en fermentacié d’aliments, i d’Alex
Pirla (Prabhu Sukh), cuiner especialitzat en cuina vegetal

En aquesta xerrada es parlara dels principis basics de la fermentacié de
vegetals. Es donaran unes bases historiques, s’explicaran els beneficis nu-
tricionals i el potencial gastronomic que tenen. Al final es fara una degusta-
ci6 d’una seleccio de vegetals fermentats.

Foto: FemArt.
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LA CUINA DELS BONS HABITS

PROPOSTES CQLINARIES PER FER FRONT
AL CANVI CLIMATIC

La xarxa de Centres Civics de Barcelona conjuntament amb Biblioteques
de Barcelona organitzen un cicle d’activitats per conéixer i reflexionar, des
de diferents vessants, sobre els efectes, les consequiéncies i les oportu-
nitats que el procés de canvi climatic pot tenir sobre el nostre planeta i la
nostra societat.

LA CUINA DEL FUTUR

Dimecres, 21 de febrer, de 18.30 a 21.30 h
A carrec d’Aina Guirao, Maryia Virshych i el xef Francisco
Guirao Hernandez

Aquest taller es basa en un projecte de disseny especulatiu i de ficcié que
pretén configurar un escenari de futur imaginant com podria evolucionar
la cuina al 2050. Li donarem vida durant el taller que us proposem. Es aixi
com els i les participants se submergiran dins un possible context alimen-
tari futur en el qual podran explorar noves técniques, ingredients, estris i
receptes, entre altres elements.

Activitat paral-lela relacionada amb I’'exposicié “Després de la fi del mon”
(CCCB).

MICOTOPIA

Dijous, 22 de febrer, de 18.30a21.30 h
A carrec de Clara Blasco

Per tal de fomentar ciutats més resilients, cal construir alternatives par-
ticipatives al model actual de produccié i consum d’aliments. En aquest
taller realitzarem un cultiu sostenible de girgoles urbanes a partir dels resi-
dus organics recuperats dels comercos del barri del Poble Sec. Els bolets,
grans recicladors de la natura, tenen un increible potencial per nodrir-se de
residus organics que es generen diariament a la nostra ciutat. Es tracta de
materials com el cartrd, el marro del café o el bagas de la cervesa. Ens em-
portarem a casa una petita mostra de I’experiment i aprendrem a cuidar-la
per poder collir les nostres propies girgoles ben aviat!

Activitat paral-lela relacionada amb I’'exposicié “Després de la fi del mon”
(CCCB).

A PEU DE CARRER

12a CALCOTADA DEL POBLE-SEC

Diumenge, 25 de febrer, a la placa del Sortidor

Vine a gaudir d’un apat popular amb la 12a Calgotada del Poble-
sec! A les 12.30 h se celebrara la diada castellera a carrec dels
Castellers del Poble-sec. A continuacio, degustarem els calgots
amb acompanyament i, finalment, gaudirem de musica.

Vine a degustar la cultura popular i de proximitat!

Activitat a carrec dels Castellers del Poble-sec.

Horari de venda de tiquets: diumenge, 25 de febrer, de 10.30 a
11.30 h a la plaga del Sortidor.

L’apat inclou: calgots amb salsa romesco, botifarraamb mongetes,
pa, aigua i vi.

Els calcots i la salsa romesco provenen de la produccid agroeco-
logica de I'Espai Rural de Gallecs.

Nomeés es podran adquirir dos tiquets per persona adulta.

POBLE-SEC A TAULA!

El projecte A Taula! Cicle de cultura i gastronomia acull entitats de I'ambit
social i col-lectius del barri amb necessitats i capacitats diverses que tro-
ben en la cuina del Centre Civic El Sortidor un espai i una via per treballar
valors i habilitats i compartir experiencies.

L’ESCOLA A TAULA!

L’alimentacié forma part de la nostra educaci6 i volem que la cuina sigui un
aula més, on s’aprenguin les propietats dels ingredients i la manera de cui-
nar-los, on es treballi la participacid, I'organitzacié i la col-laboracié. Convi-
dem les escoles del barri a venir a la cuina del centre civic a aprendre bons
habits i a conéixer I'alimentacié saludable d’'una manera ltdica i divertida.

HORT DEL SORTIDOR

El Centre Civic El Sortidor posa a la disposicié de veins, veines, col-lectius
i escoles les taules de cultiu. Si hi teniu interes, podeu contactar amb nos-
altres apropant-vos al centre civic o, si ho preferiu, enviant un correu elec-
tronic a ccelsortidor@bcn.cat.

PRESENTA'NS LA TEVA PROPOSTA

Si et dediques al mén de la gastronomia i tens idees innovadores i origi-
nals, presenta’ns la teva proposta. Envia-la a ccelsortidor@bcn.cat i indica
al tema del correu “Proposta A Taula!”.



GENER

Dilluns 22 19.30-21.30h  Fonaments de la cuina (lll):
coccions i condiments

Dimarts 23 19-21h Xerrada: Introduccié
a la fermentacio de vegetals

Dimecres 24 18.30-21.30h  Tasta I'hivern: El calgot

Divendres 26 18.30-21.30h  Risottos

Dimarts 30 18.30-21.30h  Rebosteria compromesa (ll):
pastissos salats

Dimecres 31 19.30-21h Xerrada: La pastisseria biologica
i vegana

FEBRER

Dijous 1 18.30-21.30h  Ferments vegetals

Divendres 2 19-21h Gourmand gohan: presentacio del
fanzin gastronomic + demostraci6 i
tast de cuina japonesa

Dimarts 6 18-21h Masses dolces

Dimecres 7 18.30-20h Itinerari: Paisatges comercials del
Poble-sec

Dijous 8 18.30-21.30 h  Cuina vegetariana d’hivern

Divendres 9 18-21h Ramen

Dimarts 13 18-21h Mochi

Dimecres 14 19-21h Xerrada: Redescobrim
la gastronomia del Japé

Dijous 15 18.30-21.30 h  Cuina amb ferments vegetals

Divendres 16  19-21h Xerrada i tast: Apropant el llunya
mon del sake

Dissabte 17 10.30-12h Gyotaku (en familia)

Dissabte 17 12.15-13.45h  Taller de sushi (en familia)

Dilluns 19 18-21h Receptes sense ou i sense lactics

Dimarts 20 11-14h Peix farcit

Dimarts 20 19.30-21.30h  Fonaments de la cuina (IV):
cereals integrals i llegums

Dimecres 21 18.30-21.30h  Lacuina del futur

Dijous 22 18.30-21.30h  Micotopia

Divendres 23 18.30-21.30h  Hamburgueses vegetals

Diumenge 25 10-18h 12a Calgotada del Poble-sec

Dilluns 26 18-21h Pastisseria vegana

Dimecres 28 18-21h Inauguracio: L’Apat transgressor
(Exposicié fotografica)

MARC

Dijous 1 18.30-21.30h  Tasta I'hivern: les fruites
deshidratades

Dilluns 5 18.30-21.30h  Cuina peruana

Divendres 9 18.30-21.30h  Taller de pa sense gluten (Nivell 1)

Dimecres 14 18.30-20h Itinerari: La Barcelona golafre

Dijous 15 18.30-21.30h  Especial calderetes

Divendres 16 18.30-21.30h  Taller de pa sense gluten (Nivell 2)

Dissabte 17 11-13h Bunyols (en familia)

Dilluns 19 11-14h Coca de recapte sense gluten

Dilluns 19 18.30-21.30h  Olles de quaresma

Dimarts 20 11-14h Troffie amb peix

Dijous 22 18.30-21.30h  Receptes amb xai



CONSORCI PER A
LA NORMALITZACIO
LINGUISTICA

CNL DE BARCELONA
Delegacio de Sants-Monfjuic
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Centre Civic El Sortidor

Placa del Sortidor, 12 — 08004 Barcelona — Tel. 934 434 311
ccelsortidor@bcn.cat — ajuntament.barcelona.cat/ccivics/elsortidor
Barcelona Wi-Fi

INSCRIPCIONS

De dilluns a divendres, de 10a14 hide 17 a21 h.

A partir de I'11 de desembre

Pagament:

Es podra fer en efectiu o amb targeta en el moment de formalitzar la
inscripcid.

Limport del suplement dels tallers es fara efectiu en el moment de
formalitzar-hi la inscripcio.

Un cop realitzada la inscripcié no es retornara 'import del taller ni
del suplement per a ingredients o materials.

En cas de no assistir a les activitats que necessiten inscripcié prévia
cal que ho comuniqueu al Centre. La vostra placa pot ser utilitzada per
persones que estan en llista d’espera.

Reduccio6 i subvencioé dels imports als tallers: per a més informacio,
adreceu-vos al mateix centre.

Inscripcions en linia: https://elsortidor.inscripcionscc.com/ccivic/
Places limitades: els grups han de tenir un minim de persones inscrites
perque es puguin impartir.

Taller adaptat per a persones amb discapacitat auditiva. Es disposa-
r28 r3, si se’n fa la demanda prévia, d’ajudes técniques per a persones
usuaries de protesis auditives i d’intérpret en llengua de signes.

TRANSPORTS

Metro: Poble Sec (L3) i Paral-lel (L2 i L3)
Autobusos: 20, 21, 36, 55, 91, D20, H14, V11
Bicing: Elkano, 64 (Estaci6 235)
Pg. de I'Exposicio — Blasco de Garay (Estacio 234)

lameva.barcelona.cat/sants-montjuic

Districte de
Sants-Montjuic




