Ajuntament
de Santa Coloma
de Gramenet

AMPLIAMOS LOS BAILES A DIFERENTES
EQUIPAMIENTOS DE LA CIUDAD

Empezamos un mes de mayo cargado de actividades y propuestas para ejerci-
tar el cuerpo y la mente, que deseamos sean de vuestro interés, especialmente
pensadas para personas mayores de 65 anos activas, con el objetivo de haceros
pasar un tiempo agradable y en movimiento.

Durante este mes queremos celebrar con vosotras y vosotros el Dia Internacio-
nal de los Museos, que sera el miércoles 18 de mayo, con una visita dinamizada

al Museo Torre Balldovina, que podréis hacer acompanados y acompanadas de
vuestras familias, amigos y amigas y personas queridas. Ademas de esta celebra-
cion, también podréis disfrutar de un amplio programa de actividades adaptado

a vuestros intereses. A la vez, tenemos especialmente en cuenta aquellas pro-
puestas cuyo objetivo es fomentar los habitos de vida saludable, cuya maxima es
aquella expresion latina que dice Mens sana in corpore sano. En paralelo, también
os ofrecemos propuestas culturales y artisticas que se combinan con el enriqueci-
miento personal y social.

En este mes de mayo me llena de ilusion anunciaros que ampliamos las ubica-
ciones para celebrar los bailes para la tercera edad. En total ofreceremos cuatro
espacios para que disfrutéis de esta excelente manera de practicar actividad
fisica y de pasar un rato fabuloso. Ademas de la Central Escénica, ampliamos esta
actividad al Centro Civico de Las Oliveras, el Centro Civico de Singuerlin y el Cen-
tro Civico del Fondo.

Como siempre, queremos contar con vuestra opinion sobre el programa ‘En-
velliment Actiu’. Por ello este calendario se acompana de un cuestionario con el
que queremos recoger vuestras valoraciones sobre las actividades que se estan

llegando a cabo y aquellas que os gustaria que organizasemos en nuestra ciudad.
iSanta Coloma es vida!

Ndria Parlon Gil. Alcaldesa de Santa Coloma de Gramenet
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Ajuntament

de Santa Coloma
de Gramenet

GUACAMOLE

INGREDIENTES (para 4 personas)

- 2 unid. Aguacate maduro - 20 unid. Cilantro fresco
- 1unid. Tomate pequefio (solo las hojas)

-100 gr. Cebolla - Tunid. Lima

- 1unid. Chile Jalapefio (opcional - Sal

ELABORACION
- Picar la cebolla en brunoise fina y el chile jalapeno.

- Escaldar el tomate, es decir, sumergiéndolo en agua hirvien-
do durante 20-30 segundos Yy refrescarlo en agua helada
para cortar la coccién. Pelarlo y cortamos por la mitad, retirar
las semillas y picar la carne en dados pequenos o brunoise.

- Lavar el cilantro y separar las hojas de los tallos. Utilizar sélo
las hojas.

- Picarlas finamente con un cuchillo afilado, chiffonade, des-
lizando el filo sobre el cilantro para que el corte sea limpio y
no machacar el producto.

- Cortar la lima por la mitad y exprimir el jugo de una de sus
mitades, reservar la otra mitad para otra elaboracion.

- Por ultimo, cortar los aguacates por la mitad y, con mucho cui-
dado de no cortarnos, retirar los huesos. Sacar la carne, introdu-
cirla en un cuenco amplio y machacarla con un tenedor. Agregar
la cebolla, el chile, el tomate, el cilantro y el zumo de la media lima.
Sazonar al gusto y servir acompanado de nachos o totopos.

CONSEJO

Un truco para conservar el guacamole casero y que no se oxi-
de, es anadir el zumo de medio limdn fresco, remover bien para
mezclar todos los ingredientes y guardar en la nevera dentro
de un recipiente acompanado del propio hueso de aguacate.

Fuente documental: Escuela Restauracion (Grameimpuls)
Receta elaborada por el alumnado de la Casa d’oficis d’en Sabater
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ENVELLIMENT ACTIU - 07/05 > - 21/05 >
- 08/05 > TS
De17a20H - 14/05 > . 28/05 >
- 15/05 > - 29/05 >
https://grameticket.cat/
GIMNASIA DE MANTENIMENTO GIMNASIA DE MANTENIMENTO GIMNASIA DE ’MANTENIMEI'\ITO GIMNASIA
/ BAILES EN LINEA / YOGA / BAILES EN LiINEA / MARCHA / BAILES EN LINEA / TAICHI DE MANTENIMENTO
(consultar horarios) NORDICA / TAICHI (consultar horarios) (consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / YOGA
(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / YOGA
(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / YOGA
(consultar horarios)

Los actos presenciales estan sujetos a posibles modificaciones

(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / MARCHA
NORDICA / TAICHI

(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / MARCHA
NORDICA / TAICHI

(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / MARCHA
NORDICA / TAICHI

(consultar horarios)

provocadas por la situacion sanitaria (COVID-19)

17.30 H - Museo

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / YOGA
(consultar horarios)

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LIiNEA / TAICHI
(consultar horarios)

17.30 H - Museo

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LiNEA / YOGA
(consultar horarios)

18/

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / TAICHI
(consultar horarios)

17.30 H - Museo
DiA INTERN. DE LOS MUSEOS

19 H - Museo

25/

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / TAICHI
(consultar horarios)

17.30 H - Museo

GIMNASIA DE MANTENIMENTO
/ BAILES EN LINEA / YOGA
(consultar horarios)

Inicio PL. pe Pau CasaLs \%

14/

GIMNASIA NIT DELS MUSEUS
DE MANTENIMENTO

(consultar horarios)

21.30, 22.30 Y 23.30 H
Museo Torre BaLLDovIna \y/;

GIMNASIA
DE MANTENIMENTO
(consultar horarios)

22/

19 H - Museo \y(

GIMNASIA
DE MANTENIMENTO
(consultar horarios)

SE RECOMIENDA CONTACTAR CON EL SERVICIO CORRESPONDIENTE PARA CONSULTAR PRECIO, DISPONIBILIDAD...

LAS ACTIVIDADES DE ENVELLIMENT ACTIU SON GRATUITAS.



