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L' Arestao

Un projecte agroecologic, cooperatiu i autogestionari

YFLECA $ EDUCACIO Y RECERCA Y DINAMITZACIO

& Educacié ¥ Dinamitzacié
L]

L’Aresta  som una cooperativa creada Il'any 2013, que treballem per la
sostenibilitat i la transformacidé social a partir del desenvolupament de
I'agroecologia, la sobirania alimentaria, 'economia social, solidaria i
feminista, mitjancant prdactiques de cooperacié social i autogestionaries.
Desenvolupem la nostra tasca des de quatre darees de treball: I'elaboracié
d’'aliments agroecologics, I'educacidé i accidé sociocomunitdria, la recerca
social i la dinamitzacié local agroecologica i cooperativa.

la fleca

En el nostre obrador de Santa Coloma de Queralt elaborem productes de
manera artesanal, amb ingredients ecologics, de proximitat i produits per
projectes agroecologics.

Els nostres pans, fets amb llevat mare natural, reposen llargament, tot
respectant els temps de fermentacid, abans de fornejar-los al forn de llenya.
Aixi obtenim uns pans rics en gustos i aromes, digeribles i de llarga
conservacio.

Totes les farines que utilitzem son ecologiques. Les farines integrals sén
cultivades i moltes en moli de pedra per pageses locals i de proximitat, que
estan treballant per a recuperar varietats locals, antigues i tradicionals.
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els tallers

Tots els tallers tenen una part introductoria on s’expliquen les varietats
locals, la fermentacié llarga, la sobirania alimentaria i el consum
responsable.

L'oferta de tallers es divideix en cinc grans apartats.

Tallers de pans [ Tallers de dolgos tradicionals [ Tallers de pastisseria /
Altres tallers de cuina sostenible [ Elaboracions sense gluten

Tambeé realitzem tallers a mida, segons la necessitat de public, espai i
tematica. Si t'interessa, posa’t en contacte amb nosaltres.
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1. TALLERS D’ELABORACIO DE PA

Cereals tradicionals. Pa de forment o d’espelta

P N

En aquest taller descobrirem els
ingredients bdsics per fer una massa de
pa semi integral, amb farines de varietats
tradicionals com I'espelta, el forment o el
segol, recuperant el saber fer artesa.
Coneixerem les varietats antigues de blat
del nostre territori i els secrets de la
massa  mare.  Experimentarem les
principals passes i observarem els
diferents estats de la massa per elaborar
un pa artesanal (amossot, repos, plecs,
etc.).

Com elaborar un pa de pagés

Aquesta activitat estd pensada per donar
a coneixer els secrets i I'elaboracid
tradicional del pa de pages.

Descobrirem  quins sbn els seus
ingredients principals com la massa mare,
quin és el seu procés de fermentacid i
quina coccid s’ha de portar a terme per
poder obtenir un pa de pages tradicional.

Experimentarem i aprendrem com conservar la massa mare, com
utilitzar-la i quin és el seu punt optim de fermentacidé per poder-la
utilitzar. També portarem a la practica les diferents passes d’elaboracid
del pa amb I'amassat, els seus reposos, plecs i formats.
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Bases cruixents i pa de pita

Aprendrem i portarem a terme dues
elaboracions de pa, a partir d’'una sola
recepta, les bases cruixents i el pa de
pita.

Veurem quins so6n els seus ingredients,
les diferents passes en Ila seva
elaboracid, coccidé i com utilitzar-los en
un apat.

Descobrirem quines son les varietats tradicionals de cereals i aprendre
a reconeixer i cuinar les plantes silvestres utilitzades per farcir els pans.

Massa mare i creps

Que és el llevat mare? Com s’inicia, com
es manté, com es conserva i com
s'utilitza com a base en una recepta de
creps?

En aquesta activitat es vol donar a
coneixer el llevat mare, com actua en les
masses, quina és la seva activitat en
actiu o en repos.

Veurem quina importancia té en la nostra salut, i aprendrem a cuinar
creps amb el llevat mare que ens sobra quan fem pans. Les farcirem i
les tastarem durant el taller!
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Pastisseria Nadalenca

L'activitat  consisteix a  descobrir
diferents receptes de pastisseria
nadalenca, com poden ser les galetes
de mantega amb llimona, els
pastissets d'especies amb

vermells i els melindros.

Portarem a terme aquestes receptes i

veurem quins sén els seus

d’elaboracié. Un taller ideal abans de

les festes, per poder preparar
a casa!

fruits

secrets

delicies

Coca de Sant Joan Vegana amb crema de taronja

Cada participant elaborard una coca de
Sant Joan vegana de 250g amb crema
de taronja, on 100% dels ingredients son
d'origen vegetal. Veurem el tipus de
farines que es necessiten i les seves
caracteristiques. Practicarem l'amassat
a ma, el bolejat, el repos i les primeres
fermentacions. Formarem |la peca i
aprendrem a elaborar una crema de
taronja vegana per decorar la coca.
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2. TALLERS DE DOLCOS TRADICIONALS

Tortell de Reis

Aprendrem a elaborar un dels dolgcos de
la pastisseria tradicional de les festes
de reis.

Veurem quins son els seus ingredients,
quines caracteristiques han de tenir les
farines que necessitem, quin és el seu
procés d’elaboracib, el seu amassat, els
reposos i fermentacions que hem de fer
per obtenir una massa ben fermentada
i flonja, que decorarem o farcirem al
nostre gust.

També descobrirem historia i tradicid d’aquesta recepta.

“Mones de Pasqua
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Elaborarem una mona de pasqua per
poder-la reproduir a casa sense
complicacions.

Veurem quin és el procés per poder
elaborar un pa de pessic esponjos.
Descobrirem com fer la sara tradicional
per la seva decoracié i innovarem
aquesta recepta utilitzant garrofa i
ingredients de proximitat.

Finalment, també prepararem una crema de llimona per tenir un toc

citric a la nostra mona.

K

Laresta



Barretes energétiques amb farina de garrofa

Descobrirem com utilitzar i manipular la
farina de garrofa i els flocs de civada per
poder fer barretes energetiques on també
incorporarem fruits secs i llavors silvestres
com el llii la rosella.

Aprendrem com preparar les nostres
propies barretes energetiques a casaq, i fer
variar els ingredients al nostre gust.
Veurem com conservar-les per obtenir
berenars saludables.

Galetes d’espelta amb flors silvestres de temporada

En aquesta activitat volem donar a " NI
conéixer com  elaborar  galetes
decorades amb flors silvestres.
Descobrirem quines flors silvestres del
nostre entorn sdén comestibles, com
identificar-les i poder-les utilitzar en les
nostres receptes.

Posarem en practica la nostra creativitat
preparant les galetes i aprendrem quines
sébn les varietats tradicionals de cereal
del nostre territori, perqué van deixar de
cultivar-se i quin és el seu estat de
recuperacidé actual.
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3. TALLERS DE PASTISSERIA

Dolcos i salats vegans

SR

En aquest taller aprendrem com elaborar
crackers de sesam i galetes veganes
d'espelta.

Descobrirem els ingredients i el procés
d’elaboracié de cada recepta, com
manipular les masses per poder donar
les formes finals i com tallar-les i coure-
les.

Coneixerem també quines sén les varietats tradicionals de cereals
utilitzades en les receptes, quines son les seves propietats i quin és el

motiu pel qual es van deixar de cultivar.

Pastis de Castanya
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Descobrirem com elaborar la massa d'un
pastis amb farina de castanya, una
farina sense gluten poc coneguda.

El punt especial del taller és donar a
coneixer la castanya en un altre format
lluny de la castanya cuita, en aquest cas
com a farina i aprendre com utilitzar-la a

la cuina.

Volem posor en volor el potencial nutritiu de la farina de castanya en la
pastisseria, coneixer el seu gust i aprendre a elaborar una recepta molt

adaptada a la tardor.
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Farinata de cigrons amb tomaquet i plantes silvestres

En aquest taller portarem a terme una recepta
rapida utilitzant farina de cigrd, un llegum que no

acostumem a consumir com a farina, i on
afegirem plantes silvestres que li donaran un toc
especial.

A més del procés d'elaboracid de la receptaq,
aprendrem a identificar les diferents plantes
silvestres emprades, com recollectar-les i
utilitzar-les en la cuina. Una recepta italiana que
no us deixarad indiferent!

menjar al moment.

Pasta fresca i plantes silvestres

Us explicarem com fer pasta fresca amb ou i
sense.

Utilitzarem plantes silvestres que incorporarem
dins de les receptes i descobrirem com
identificar-les, com collir-les i cuinar-les.

En aquesta activitat es realitzaran dues receptes
de pasta, una farcida i I'altra aprofitant el color
donat per les plantes per obtenir una pasta
divertida i nutritiva.
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També podrem veure com
ingredients com les plantes silvestres per donar
un toc especial i diferent dels nostres pans. Una
recepta que ens fara viatjar fins a I'ndia!

Pa de Naan

En aquesta activitat descobrirem I'elaboracid i el
procés per poder fer un pa esponjoés i en forma
plana que serd cuit a la paella. On podrem
aprendre com fer una recepta rdapida de pa per

introduir-hi altres




Panets sense gluten

En aquest taller aprendrem els ingredients bdsics
per fer una massa de pa amb farina d’ametlla i
ou. Portarem a la prdctica com elaborar un pa
rapid, sense llevat i sense gluten amb
consistencia de pa i altament nutritiu.
Descobrirem la diversitat de llavors i les varietats
de farines sense gluten amb les quals també
podem fer pa.

Aprendrem com fer unes magdalenes veganes i
sense gluten farcides de crema de garrofa com a
substitut de la xocolata.

Descobriremm quina farina utilitzar i quins
ingredients necessitem per substituir 'ou per poder
fer la massa i que ens quedi lligada. També
descobrirem la utilitzacid i els secrets de la garrofa.

Melindros amb farina d’arros

Elaborarem una recepta tipica de la
pastisseria tradicional perd en aquesta ocasid
apta per a gent intolerant al gluten.
Descobrirem quina farina hem d’utilitzar, quin
és el seu procés d’elaboracid i manipulacié de
la massa per poder portar a terme aquest
dol¢ tan llaminer.
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Per a més informacid, no dubteu a
posar-vos en contacte amb nosaltres:

X fleca@aresta.coop
(. 619 8517 34 (Gloria)

@ aresta.coop

@arestacoop




