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A TAULA!

— (icle de Cultura i Gastronomia—

El projecte A Taula! Cicle de Cultura i Gastronomia esta orientat a explorar 'ali-
mentaciod en totes les seves dimensions i compartir recursos per empoderar-nos
en els nostres habits i practiques relacionades amb el meniar.

La cuina del Sortidor és un espai de trobada on embrutar-se les mans, acom-
panyar-nos en els nostres aprenentatges culinaris, conéixer la constel-lacié de
projectes i iniciatives d'alimentacio sostenible que hi ha al territori, compartir
dubtes i consells, olorar i degustar receptes delicioses...

Aquest calendari il-lustrat per al 2024 és un tastet de les linies de freball del
projecte A Taula!, on trobareu 12 receptes d‘algunes de les activitats que s'han
dut a terme durant I'any 2023, sis de les quals s’han realitzat amb veines, res-
tauradores i entitats del barri.

En la linia de I'accié comunitdria, hi ha representades quatre receptes tradicio-
nals vinculades a dates assenyalades del calendari festiu com sén la Fira de Sant
Pong, el Carnaval, la Festa Major i Nadal. Algunes van tenir lloc a peu de carrer i
d‘altres a la nostra cuina i per finalitzar I'any vam cuinar en familia.

També hi ha sis receptes que busquen visibilitzar la gran riquesa de cultures ali-
mentaries que hi ha al territori i posar en valor la diversitat a fravés dels sabors tot
cuinant ingredients d‘origens diversos, dues de les quals amb especial atencié a
la perspectiva de génere.

Altres dues de les receptes que s’han escollit estan vinculades a la perspectiva
ambiental del projecte i pretenen fer de la cuina una eina de transformacié social
que ens permeti avancar cap a un futur més sostenible i més just.

Esperem que us agradin i que les cuineu en companyia.

Bon profit!

La illustradora Laia Albareda és una persona curiosa, versatil i
amant de la natura. Tots aquests aspectes sumats al seu bagatge
per diferents disciplines arfistiques com la fotografia i el disseny es
veuen reflectits en la seva feina com il-lustradora.

Tot i estar especialitzada en LI no li fa por sortir de la seva zona de
confort, reptar-se a ella mateixa i sobretot, jugar. Creu que cada
nou projecte t& unes necessitats, uns sentiments, uns colors... per
ella, la il-lustracié és comunicar de manera grafica una idea o un
sentiment. Embellir i fransmetre.

Creu que la il-lustracié no dista tant de la cuina. Com a cuinera/
il-lustradora tens uns productes i unes eines que has de veure
com les combines entre elles, quins colors poses al plat, quin
sentit li vols donar i sobretot... pensar per qui estds cuinant. Si a
tot aixo li sumes amor i passio,

tens la recepta perfecta.




CUINA ENERGETICA D’HIVERN

BROCOLI™
AMETLLA
GINGEBRE

CREMA DE BROCOLI,
AMETLLA | GINGEBRE

— loha Orellana, @satoryor.i —

A la cuina macrobidtica &s molt important
adaptar els nostres dpats a cada estacio.
Durant aquesta sessid, vam elaborar un
men0 hivernal vega, variat i delicios amb
principis de la dieta macrobidtica tot apre-
nent quins aliments i coccions proporcio-
nen energia i escalfor al nostre cos.

Joha Orellana és dissenyadora d'expe-
riéncies, tallerista i veina del barri. Les se-
ves especialitafs son la cuina macrobidtica
i els ferments.
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CHIACCHIERE
DI CARNAVALE

— Sara Sandrino—

En aquesta activitat vam descobrir la his-
toria del Carnaval de Venécia, el més fa-
mos d'ltdlia a través de l'art, I'dpera i la
gastronomia, fot cuinant les postres tipi-
ques per aquestes dates i maridant-les
amb un vi dol¢ de la zona.

Sara Sandrino és historiadora de l'art, pro-
fessora d'italig, tallerista i veina del barri i
estd especialitzada en activitats formatives
que divulguen el patrimoni gastrondmic i
arfistic d'ltalia.




FEBRER

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOuUS DIVENDRES DISSABTE DIUVMENGE
1 2 3 4
S € 7 8 Dijous Gras 9 Rua de Carnaval |10 Dia Mundial dels | 11
Poble-sec Llegums
12 13 14 15 1€ 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29




CUINA GADITANA

En aquest taller vam descobrir receptes

fipiques gaditanes i combinacions que
ens van fer salivar de plaer de la méa de
Natalia Garcia del restaurant La Chana,
un boci de Sanlucar de Barrameda al
cor del Poble-sec: especialitzat en fritu-
res, salaons de peix i plafets fipics re-
gats amb vins fins i olorosos de Jerez.
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"EL MURCIANO"

CIGRONS AMB
~ ESPINACS

Afegir els crigons
i un polsim de sal,
pebre i nou moscada.

@

Tallar la papada de porc
i I'all a daus petits,

rossejar.

g ; N ] () Decorar amb julivert.

!} \ e

@ Afegir els espinacs i
coure uns minuts més.

“EL MURCIANO”
CIGRONS AMB ESPINACS

— Rosita Cortés i Ricard Marti —

Associacié Front Cultural Gitano del Maresme

El poble gitano és una de les étnies
més esteses pel moén. Com a fotes les
cultures, la dona ha tingut un paper
fonamental en la transmissié genera-
cional del patrimoni culinari romani. La
Rosita Cortés i en Ricard Mari ens van
explicar com han preservat les recep-
tes familiars tot cuinant amb ells alguns
dels plats que han passat de mares a
filles.




ABRIL

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlJous DIVENDRES DISSABTE DIUVMENGE
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PER SANT PONC

‘Barrejar tots els

ingredients, § /' e |I'S.die':;._ a
desfer bé el sucre. § e (= aire lliure
vy s ( § tapat amb

un drap de *
cotd.

{ Guardar
a lloc fosc
. i fresc

En horitzontal!

.Sucre,v 250¢9r
Vinagre de poma,

Aigua, 1l Y .

Flor de saiic, 40gr | llimona

XAMPANYET DE SAUC

— Anna Serrano —

Sant Pong és la festa dels dolcos i les
olors. A la nostra cuina vam aprendre
a conservar, endolcir, decorar i condi-
mentar amb sadc i vam elaborar un
xampanyet amb les seves flors. 'Anna
Serrano és artesana, modista, fitote-
rapeutaq, tallerista i veina del barri. Les
seves especialitats son la cosmética
natural, les plantes remeieres i el seu
Us gastronomic i medicinal.
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Netejar i tallar
les verdures.

Coure les verdures

@ Salar i enfarinar les al mateix oli.

maires i les sardines,

senceres. @ Fregir i reservar.

@ Salpebrar i afegir
els tomaquets.

.

w Aprofita per preparar

arros blanc
d’‘acompanyament.

EMPLATAT

@Afegir el vinagre i
el suc de llimona.

EL MEU SOMNI ERA SER PESCADOR

Tot cuinant Yazza, un plat tradicional del
Senegal, coneixiem la historia d'un pro-
tagonista vingut d'aquesta regio africa-
na a qui el sistema va condemnar a ser
manter. Acompanyades per I'’Abdoula-
ye, membre de la cooperativa i activis-
ta antirracisme, ens vam endinsar en la
realitat i en la lluifa que viuen milers de
persones migrants del Senegal tant a
Barcelona com a altres ciutats Europees.



JUNY

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJous DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
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3 4 5 [ 7 8 9
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17 18 Dia de la 19 20 21 22 23
Gastronomia
Sostenible
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SOPAR D’APROFITAMENT

. CUIMEN EL CANVI

les hortalisses
recuperades un cop
netes i tallades.

o DOBYLIR

P

Preparar un brou
amb verdures
recuperades.

En el marc de la Festa Major del Poble-sec
va tenir lloc la 3a edicid del sopar popu-
lar d'aprofitament Cuinem el Canvi on 60
veines voluntdries van fer possible la pre-
paracié d'un mend popular amb aliments
recuperafs d’'una trentena de comercos
del barri.

Aquesta iniciativa va servir per demostrar
que es llencen massa aliments que enca-
ra es poden aprofitar podent formar part
d'apats originals i bonissims.




DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUVMENGE
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XOCOLATA REFRESCANT

s

®

Trossejar 320gr de
xocolata negra 70%

%

@ Afegir 160gr de melmelada
de gerds i 15gr de margarina
vegetal a la barreja.

Triturar fins a
tenir textura
sedosa.

cAC

®' Fer bullir 150ml de nata
vegetal o llet de coco.

@
Fer boletes i
passar-les per cacau
en pols o fideus
de xocolata.

Abocar la nata sobre la
xocolata i deixar reposar
1 minut.

©

Refredar fins a

poder manipular

(

la massa.

Reservar al
congelador fins
al moment de
servir.

TRUFES GELADES DE GERDS

— Marta Toledo —
@sonsu.chocolates

A l'estiu organitzem tallers monografics
de cuina ben fresquets i originals. En

aquest taller vam aprendre amb la nos-
tra referent en pastisseria vegana Marta
Toledo a elaborar receptes amb xocola-
ta aptes per I'estiu i fotes 100% vegetals:
mousse i gelat de xocolata i frufes gela-
des amb gerds!
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PASTISSOS DE FORMATGE

Al'Aula de Gurmet cada frimestre oferim
una varietat de fallers de cuina mono-
grafics per a prendre a cuinar una téc-
nica, una varietat de cuina o unes recep-
tes concretes. En aquest taller ens vam
R instruir en la pastisseria elaborant tres
nata, 250gr - tipus de pastissos de formatge sofisticats
M i d'estils diferents amb en Pau Omedes,
pastisser i vei del barri.

maicena, 20gr

gorgonzola,50gr

Ha de quedar cuit per fora i
belluguet per dins.
Posa’l a la nevera fins el

200°
moment de servir. - 45/50min.
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9 10 11 Diada de 12 13 14 15
Catalunya
1€ 17 18 19 Dia Mundial de |20 21 22
I'Aperitiu
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Internacional de
conscienciacio
sobre la perduai el
malbaratament
d'aliments
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MEMORIES D'UN FORMATGE DE PASTOR

FORNATGE DELEEIGRUA
“AL'EST II.TRADIGUHAI.

5l de llet crua
) pas'reurlfzada

7

Afeglr
1,5ml de quall
quimic liquid.
@ Tallar la llet amb
A les mans.
Aro o cinto

Fregar amb sal pels
dos costats

=i

Tajo o entremiso

Prensar per

: 2 dies
extreure el xerigot.
GIRAR
2 dies

FORMATGE DE LLET CRUA

— Marta Ruiz —
L'Etnografica.

En aquesta activitat vam visualitzar el
documental etnografic “Cabrero” situat
a les Arribes del Duero (Salamancal). El
seu protagonista, Miguel, és I'0ltim pas-
tor de cabres de la regi6, perd s’ha vist
obligat a abandonar el seu ofici i estil de
vida. A partir d‘aquest curtmetratge, vam
conversar amb la Marta Ruiz de LEtno-
grdafica sobre les contfradiccions de l'ac-
tual paradigma de la sostenibilitat mentre
elaborarem formatge amb els estris i les
técniques utilitzades historicament en els
pobles de |'oest de Salamanca.

L
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OCTUBRE

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DlIJous DIVENDRES DISSABTE PIUMENGE
1 2 3 4 5 &

7 8 9 10 11 12 Dia dela 13
Resistencia
Indigena
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Per la comunitat Bubi de Guinea Equa-
torial, Bisila 0 “Gran Mare” és l'esperit de
la fecunditat i les bones collites: creado-
ra de vida. Acompanyades de la Judit, la
seva mare Alicia i la tieta Carolina vam
cuinar la recepta de salsa d'okro, un es-
tofat tradicional que vam acompanyar
d’arrds mentre ens endinsdvem en la
cultura Bubi fot conversant i celebrant la
vida.




NOVEMBRE

DILLUNS DIMARTS DIMECRES PlJous DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
1 Tots Sants 2 3
Dia Mundial del
Veganisme
4 - [ 7 8 9 10
1 12 13 14 15 115 17
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Internacional per
I'Erradicacia de la
Violéncia vers les
Dones
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 BISCOTTI o SANTA LUCIA

BARREJAR

sucre llustr e,
e 1501

farina de blat,
300gr

llevat, 16gr

10u +rovell

dvalxaily

BISCOTTI DI SANTA LUCIA

— Sara Sandrino —

Santa LlGcia se celebra el 13 de desem-
bre també a diversos llocs d'ltdlia. Se-
gons la tradicié, aquesta Santa arriba
la nit del 12 de desembre sobre el seu
burro i reparteix regals, dolcos i man-
darines als infants italians. A canvi, les
criatures li deixen galetes i café per are-
posar forces pel llarg viatge. En aquest
taller, vam preparar les galetes fipiques
de Santa LlGcia en familia i, mentre eren
al forn, vam aprendre rondalles i tradi-
cions nadalenques d'ltdlia.




DESEMBRE

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUVMENGE
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2 3 4 5 € Diadela 7 8 La Purissima
Constitucio
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