Ajuntament c Santa Coloma
de Santa Coloma éS Vida|

de Gramenet

PER UNA SANTA COLOMA
QUE ESCOLTA | ACOMPANYA
LA GENT GRAN

La nostra estimada Santa Coloma torna a omplir-se de vida i activitats orga-
nitzades per I'Ajuntament amb la col-laboracié de les entitats i ciutadania. Les
places, carrers, parcs i espais publics han bategat for¢ca aquest estiu i ara ho
veurem també dins els equipaments de la ciutat, casals i centres civics, que han
tornat a obrir portes amb una programacio interessant i adaptada als vostres
interessos. Per estar actius, cos i ment, i passar una estona agradable, teniu
moltes propostes a les vostres mans!

Aquest octubre és un mes molt especial. El comencem amb la celebracié
mundial del Dia Internacional de la Gent Gran, I'l d'octubre. A la nostra ciutat
hem previst un ampli programa que es desenvolupara diferents dies i a dife-
rents equipaments de la ciutat, amb tallers, clubs de lectura i on farem valdre
el talent de la gent gran. Son propostes d'actes per activar el cos i la ment,
emmarcades en un mes dedicat a fer un reconeixement a la contribucié de
totes i tots vosaltres.

Volem convertir Santa Coloma en 'Ciutat Amiga de la Gent Gran'i anem per
bon cami. Valorem que atendre el vostre oci i el temps de lleure és també

un aspecte cabdal per garantir el vostre benestar. Per aixd tenim en marxa

el 'Programa d'Envelliment Actiu’, a més de tots els serveis d'atencié que us
oferim, des de I'Ajuntament de Santa Coloma. Un dels projectes que us dona-
rem a coneixer aquest mes es "Sempre acompanyats”, amb una visita guiada
i presentacié d'aquesta important iniciativa per donar-vos suport a I'hora de
combatre la soledat.

Gaudiu de les propostes que us presentem en aquests calendari, dels projectes
compartits i d'un mes dedicat a les persones majors de 65 anys. Gracies per la
vostra contribucié a millorar Santa Coloma i a millorar la nostra societat!

Ndria Parlon Gil. Alcaldessa de Santa Coloma de Gramenet
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LCENVELLIMENT ACTIU

OCTUBRE
2022

JARRET D'ANYELL ROSTIT

Ingredients: 2 u. de Jarret d'anyell dArago, 2 u. de patates, 11.
de brou de carn (reduit). Elaboracié: En una safata apta per al
forn, tirem un bon raig d'oli d'oliva verge extra. Pelem i tallem
les patates a rodanxes de mida mitjana i les colloquem sobre
l'oli. Preescalfem el forn a 130°C. A la reixeta del forn, col-lo-
quem els dos jarrets d'anyell d'Arago, untats lleugerament
amb mantega o amb oli d'oliva i assaonats lleugerament. Po-
sem la safata de forn amb les patates més avall perqué recu-
lli els sucs que deixi caure el xai en rostir-se. Mentrestant es
cuina el jarret d'anyell, posem el brou de carn a reduir a foc
viu fins a obtenir una salsa espessa, gairebé cremosa, una
demi-glace amb qué anirem envernissant 'anyell cada quinze
minuts, fent mitja volta cada vegada. Servim els jarrets entre-
llagant un sobre un altre i collocats sobre les patates, afegint
més salsa demi-glace sobre el conjunt.

SALSA DEMI-GLACE

Ingredients: Ossos de vedella (genoll, espinada, ...). Mire-
poix de ceba, api, pastanaga, porro i tomaquet, farina, vi
negre, aigua i sal. Elaboracié: Introduim els ossos en una
bresena-safata i els posem a enfornar a 210-220°C.; Afegim
pastanaga i el doble de ceba, api, porro i tomaquet. Intro-
duim al forn durant uns 10’, fins que les verdures estiguin
cuites i els 0ssos ben daurats. Traiem la bresena del forn i
introduim els ossos i les verdures a la cassola. A continua-
cio, hi afegim un rajoli de vi negre i deixem que es redueixi
a la meitat. Quan ja ha deixat anar tot, posem la cassola al
foc, afegim l'aigua suficient per cobrir els 0ssos i una mica
meés. Quan arribi al punt d'ebullicio el posem al minim i
traiem l'escuma que es forma a la superficie i el deixarem
coure durant 4-4.30 h. Durant aquest temps vigilarem (
treure I'escuma que va sortint i si va perdent aigua afe-
gir-ne, perd mai meés del liquid amb qué hem iniciat la coc-
cid). Transcorregut aquest temps colarem i posarem a foc
maxim perqué arrenqui a bullir i redueixi fins a la meitat.

Fons documental: 'Escola de Restauracio (Grameimpuls)

Lillans Simarls Simecres ;/)%cm/ Livendhes Dissable / Divme 1ge
BALLS EN LiNIA
Dlidx, de 10 a12 h (2 grups)
PARC DE LA SERRALADA Dm i dj, de 1030 a 11_3% hp Dissabtes 8, 15, DIA INTERNACIONAL
DE MARINA 2229 doctubre (de 17 a 20 h) PERSONES D’EDAT
TAITXi Diumenges 19 i 23
Dmidj, de 9.15a10.15 h doctubre (de 17 a 20 h)
MARXA NORDICA Diumenges 16 i 30
IOGA Diumenges
Dlidx, de 9.30 a11.30 h 9,16, 23 i 30 doctubre (de 17 a 20 h)
GIMNASTICA DE MANTENIMENT GIMNASTICA DE MANTENIMENT GIMNASTICA DE MANTENIMENT GIMNASTICA

/ BALLS EN LiNIA / I0GA
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / I0OGA
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT /
BALLS EN LiNIA / IOGA
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA /7 I0GA
(consultar horaris)

/ BALLS EN LiNIA / MARXA
NORDICA/ TAITXi
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / MARXA
NORDICA/ TAITXi

(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / MARXA
NORDICA/ TAITXI

(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / MARXA
NORDICA/ TAITXi

(consultar horaris)

/ BALLS EN LiNIA / TAITXi
(consultar horaris)

17.15 H - BiBLIOTeCa De
SinGueRrLin

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LIiNIA / IOGA
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / IOGA
(consultar horaris)

19/

17.30 H - M. Torre BaLLDOVINa V

LAJUNTAMENT AL MEU

ABAST. COM FER GESTIONS

ELECTRONIQUES

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / IOGA
(consultar horaris)

ES RECOMANA CONTACTAR AMB EL SERVEI/ENTITAT ORGANITZADOR/A

PER A MES INFORMACIO
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GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LiNIA / TAITXi
(consultar horaris)

20/

DeL 20 aL 23/10 - Pompeu Las.
Necessaria inscripcid prévia

Més info a: www.gramenet.cat

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LIiNIA / TAITXi
(consultar horaris)

GIMNASTICA DE MANTENIMENT
/ BALLS EN LIiNIA / TAITXi
(consultar horaris)

DE MANTENIMENT
(consultar horaris)

GIMNASTICA
DE MANTENIMENT
(consultar horaris)

GIMNASTICA
DE MANTENIMENT
(consultar horaris)

GIMNASTICA
DE MANTENIMENT
(consultar horaris)

(*) LES RESERVES PELS BALLS GENT GRAN ES PODEN FER A: https://grameticket.cat/
O també a la C. Escénica els dx. i dv. (de 10 a 12 h) i al CC Singuerlin dj. (de 10 a 12 h)
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