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1/a Jornadda de
Salut Integral

www.xicnoubarris.org

de Nou Barris e

Diumenge 17 de novembre de 2024
XIC Nou Barris - Centre Ton i Guida (c/Romani 6, Barcelona)

,ASSOCIACIO PROJECART, CASAL INFANTIL
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Totes les activitats sén gratuites excepte el dinar (13€)

Més informaciod i inscripcions a:
www.xichoubarris.org/salut-integral

Amb el suport de @ 621083313
TG 2 HEuoswe @5
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SOIA, LA XARXA D’INTERCANVI DE CONEIXEMENTS, ASSOCIACIO D’ANTICS ALUMNES DE 'ESCOLATON | GUIDA, ASSOCIACIO TITELLAIRES DE ROQUETES,GRODEMA, BIBLIOTECA DE ROQUETAS.

SOMOSVECINOS Y VECINAS, LA ASOCIACION DEVECINOS, AMIGOS DE LA FUENTE DE SANTA EULALIA, AMPA ANTAVIANA, AMPA ELTUO DE ROQUETES, AMPA ESCOLA BRESSOL ELTORRENT, AMPA



Ara fa poc més d’'un any, comencava el repte de su-
perar la bufanda comunitaria més llarga de la historia
de Roquetes que s'havia fet el 2014. En aquella ocasio,
la bufanda va donar una volta i mitja a la placa del Par-
king. Deu anys més tard, s’ha superat completament el
record: més de 500 metres de bufanda teixida durant
un any entre veinat, entitats, equipaments i serveis.

El passat 19 d'octubre, en el marc del Dia de la Pin-
ya, vam estendre tota la llana que s’havia teixit durant
els darrers 12 mesos fent una cercavila pel barri. El cami
no ha estat facil perque durant diversos mesos ha fal-
tat l'element principal per aconseguir-ho. La manca
de pressupost inicial no ha permés poder tenir llana
durant tot el procés i s’han fet crides per a recaptar-ne.
Tot i aixo, amb l'arribada de llana després de l'estiu, s’ha
fet un esprint final que ha aconseguit superar el propi
record del barri.

La participacié veinal ha sigut clar per aconseguir la
fita. Per aix0, durant aquests mesos s’han organitzat es-
pais diversos i formes diferents per aprendre-ensenyar
i teixir conjuntament. D'una banda, s’han fet trobades intergeneracionals, com la del Casal de Persones Grans amb el Kasal de
Joves. De l'altra, s’han aprofitat festes o activitats a I'espai public per ensenyar a fer el punt basic per a poder seguir teixint des de
casa. Tot un repte aconseguit gracies al treball conjunt! Visca la pinya i la bufanda comunitaria!

17a Jornada de Un any més, de la ma de la Xarxa d'Intercanvi de Conei-
__quU_LDT@_QFQILd QU BOTTIST xements Nou Barris, torna la Jornada de Salut Integral en
ARSI R AT la seva 17a edicié. Una espai on poder compartir experién-
e D cies i coneixements que generen canvis i accions encami-
M nades a facilitar un benestar tant individual com col-lectiu,
cosa que nomeés s'aconsegueix quan existeix un equilibri
entre els factors fisics, bioldgics, emocionals, mentals, es-
e s : : s pirituals i socials, que permeten un desenvolupament i un
Tllors ~A Bt Tellers frd - 18~ creixement adequats en tots els ambits de la vida.
Lo s icipensobl per ol scut: fes-lo tomteix. 4 Evelrgoucine ~ Enguany, tindrem ['oportunitat de gaudir d'una xerrada
inaugural a carrec del venerable Lama Thubten Wangchen,

*mﬁ@@=m"“mm e e monjo budista, fundador de la Casa del Tibet a Barcelona
s Introducis ala vide aromatica: ofs essencials i Amentacio conscint i representant del Tibet a Espanya. A més, els participants
i , B Materprse també podran assistir a diversos tallers i xerrades sobre

e : e st benestar, arterapia, risoterapia, olis essencials, nutricié o

I A la mierda la e m\.u. mienza resolutiva o . . e .
\* s o e o () IO C— . radiestesia, entre altres. Per participar de la Jornada cal ins-

& "’I"‘"*"* w4 o i Arteropia cotlectiv i te amb pastes Leas)!  cripci6 prévia. Totes les activitats seran gratuiites excepte el
: Y ! dinar, que tindra un cost de 13€.

El 8 de novembre a les 18h Som del Barri inaugurara el projecte “Som la Cuina
Comunitaria de 9Barris”al carrer Viladrosa, 130. Aquest projecte neix amb la voluntat
de millorar la salut de les persones del nostre territori a través de la sensibilitzacio
en alimentacio saludable i sostenible, creant una xarxa comunitaria, lluitant contra
I'aillament social, fomentant la insercié social amb veines en situacié de vulnerabi-
litat que intercanviaran hores de serveis en lloc de diners i, també es pot fer volun- 7
tariat.

Distribuirem menjar elaborat a persones socies que paguen quota socia de 2 €/ =
mes i es distribuira aliment de verdures, llegums, arros o pasta a un preu de racié de
400 g a 2 €. Per si es vol menjar carn o peix hi haura unes racions per acomplementar
el plat a part a preu popular segons la despesa de l'aliment utilitzat.

Comencem també amb la campanya de Reaprofitament alimentari amb comer- §
¢os i paradistes del territori. Qui pot ser sdcia? Persones que pagaran amb diners
i persones que pagaran amb serveis, ja que estan en situacié de vulnerabilitat i/o |
exclusié social. '

Si pot interessar-te menjar de manera saludable i sostenible o fer voluntariat o
saps d'una persona que pot necessitar aquest servei per estar en situacié d'aillament |
o dificultat per a menjar, envia a somdelbarri@gmail.com el teu contacte indicant &
Cuina Comunitaria.

Sivols saber més del projecte entra ala nostra web https.//web.somdelbarries/7page_id=3299




Aqui compartim receptes de tot el mén que ens porten salut, energia i bona taula, tan diverses com ho som els i
les veines que fem de Roquetes un barri amb tanta riquesa cultural. Animeu-vos a cuinar-les! Podeu trobar més

receptes al blog "A Roquetes Fem Salut".

MONIATOS FARCITS DE BOTIFARRA
BLANCA, POMA I NOUS

Tot i que cada cop costa més diferenciar les quatre estacions de
I'any, esperem que aquest novembre caiguin les fulles dels arbres,
baixin les temperatures i ens puguem preparar per a l'hivern.

Si aposteu per un consum proper i de temporada, a més a més,
cal tenir en compte quins aliments hi haura a la taula en cada
moment de l'any. Les verdures cultivades dins la terra sén de
temperatura calenta, per aixo, tot i que necessiten pluges fortes
per créixer, mantenen internament tota la calor del cultiu per
traslladar-la al cos i escalfar-nos des de dins.

Alguns basics del novembre son: la bleda, el broquil, la coliflor,
espinacs, porro, pastanaga, carabassa, xampinyd, ceba... i de
fruites, el kiwi, la llimona, la mandarina, la taronja, el caqui, la
castanya, la poma, la pera i I'alvocat.

Us animem a ser originals i a crear plats gurmet amb aquests
productes. Us deixem una recepta dexemple amb el moniato
com a protagonista, el germa dolg¢ de la patata.

INGREDIENTS

*4 moniatos

- 1 botifarra blanca

-1 poma

«suc dellimona

« un grapat de nous pelades
- formatge ratllat

PREPARACIO

1. Escalfar el forn a 210 °C, netejar els moniatos, embolicar-
los amb paper d'alumini i coure’ls una hora i mitja. Deixar-
los refredar.

2. Tallar-los per la meitat i fer-hi forats amb una cullereta.
Reservar la polpa.

3. Separar la tripa de la botifarra i tallar-la a rodanxes. Pelar
la poma i tallar-la a daus petits; reservar-los en un recipient
amb aigua i un raig de llimona.

4, Escalfar una paella antiadherent a foc baix i posar-hi la
carn de la botifarra. Quan es desfaci el greix, retirar-la del
foc i posar-hi els daus de poma i les nous. Barrejar-ho tot i
afegir-hi la polpa reservada.

5. Farcir els moniatos i posar-los en una safata del forn amb
un full de paper antiadherent. Cobrir-los amb formatge
ratllat i gratinar a 180 °C, 10 minuts.

el

o i
MONIATOS RELLENOS DE BUTIFARRA
BLANCA, MANZANA Y NUECES

Aunque cada vez cuesta mds diferenciar las cuatro estaciones
del ano, esperamos que este noviembre caigan las hojas de los
drboles, bajen las temperaturas y nos podamos preparar para
el invierno.

Si apostdis por un consumo préximo y de temporada, ademds,
hace falta tener en cuenta qué alimentos habrd en la mesa en
cada momento del afio. Las verduras cultivadas dentro de la
tierra son de temperatura caliente. Por eso, aunque necesiten
lluvias fuertes para crecer, mantienen internamente todo el
calor del cultivo para trasladarlo al cuerpo y calentarnos desde
dentro.

Algunos bdsicos de noviembre son: la acelga, el brécoli, la
coliflor, espinacas, puerro, zanahoria, calabaza, champifién,
cebolla... ydefrutas, el kiwi, el imén, la mandarina, la naranja,
el caqui, la castana, la manzana, la pera y el aguacate.

Os animamos a ser originales y a crear platos gourmet con
estos productos. Os dejamos una receta de ejemplo con el
moniato como protagonista, el hermano dulce de la patata.

INGREDIENTES

«4 moniatos

« 1 butifarra blanca

1 manzana

«Zumo de limén

« un Mmanojo de nueces peladas
«Queso rallado

PREPARACION

1. Calentar el horno a 210 °C, limpiar los moniatos,
envolverlos con papel de aluminio y cocerlos hora y media.
Dejarlos enfriar.

2. Cortarlos por la mitad y hacerles agujeros con una
cucharita. Reservar la pulpa.

3. Separar la tripa de la butifarra y cortarla a rodajas. Pelar
la manzana y cortarla a dados pequenos; reservarlos en un
recipiente con agua y chorro de limén.

4. Calentar una sartén antiadherente a fuego bajo y poner
la carne de la butifarra. Cuando se deshaga la grasa, retirarla
del fuego y poner los dados de manzana y las nueces.
Mezclarlo todo y ahadir la pulpa reservada.

5. Rellenar los moniatos y ponerlos en una bandeja del
horno con una hoja de papel antiadherente. Cubrirlos con
queso rallado y gratinar a 180 °C, 10 minutos.

Et volen fer fora de casa? No estas solx! SINDICAT D’'HABITATGE DE NOU BARRIS. Fem assemblea
. cada setmana. Per a més informacié: habitatge9b@gmail.com. Instagram i Twitter: @habitatge9b




Jé‘E’N

divendres 1

' 19h CONCERT VLAD
. Org i lloc: Kasal de Joves de Roquetes (c/ Vidal i
1 Guasch, 16). Taquilla inversa.

' 70h NATURA, PRESENCIA | EMOCIO
. ! Dificultat baixa
, Orgilloc: Castell de Torre Bard. Gratuit.

1
}
|
1

| Inscripcic') prévia: 664044079 o castell_torrebaro@bcn.cat

' 19h CONCERT TERESA RIEMANN +

: VULTURES + HYENAS AND COYOTES

, + SPURV

1 Org: Ojald Esté Mi Bici

1 Lloc: Ateneu Popular 9 Barris (c/ Port-Lligat, 11). 5€.

dijous 7
' 18h ESPAI EMOCIONS "VIOLENCIA :
) . DE GENERE" .
1 Orgilloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit. 1

17hESPAI FAMILIAR 1
Orgilloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.
17.30h CINEFORUM: PUSSY RIOTS

Org: Accions Fem

1
1
1
1
1
1
1 Lloc: Kasal de Joves de Roquetes (c/ Vidal i Guasch,
1 16). Gratuit.

1

1

1

1

1

1

18h INAUGURACIO "SOM LA CUINA
COMUNITARIA A 9BARRIS"

Org: Som del Barri
LLoc: Carrer Viladrosa, 130. Gratuit.
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| 11.30h LAIGUA FA CAMI LT
1 Espectacle per a totes les edats 1
1 Orgilloc: Castell de Torre Baré. Gratuit. 1
1 Inscripcié prévia: 664044079 o castell_torrebaro@ben.cat 1
1 1
1
1
1

1 FLAMENCO DE BARRIO

' 19.30h Taularodona "Un antesy un después de Omega
! 22h Concert amb Kiki Morente

! ; Orgilloc: Ateneu Popular 9Barris (c/ Port-Lligat, 11). 15€ :

"

dilluns 11
| 18h CAPSULA DE MACRAME :
1 Org i lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). 2€. 1
dijous 14

' 18h CULTURA | DRETS HUMANS :
VeAnlversarl Artists in Risk - No Callarem .
. Orgilloc: Ateneu Popular 9 Barris (¢/ Port-Lligat, 11). Gratuit. .

el

divendres 15

l 18h PRESENTACIO DEL LLIBRE !
1 "VINDICTA" DE JAIME CELMA 1
IOrg i lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit. !

' 10h COLLSEROLA INEDITA !
Dlﬁcultatbalxa :

| Org i lloc: Castell de Torre Bard. Gratuit. .
1 Inscripcié prévia: 664044079 o castell_torrebaro@ben.cat 1
1

1

1

1

4

| 19h CONCERT
1 Org: Ojalé Esté Mi Bici
! Lloc: Kasal de Joves de Roquetes (c/ Vidal i Guasch, 16). 5€.

L

Totel dia JORNADA DE SALUT INTEGRAL '
Org: XIC 9 Barris !
Lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.

10h Xé ANIVERSARI DE LOBERTURA
, DEL CASTELL

, Activitats per a totes les edats fins a les 14h

1 Orgilloc: Castell de Torre Baro. Gratuit.

1 Inscripci6 previa: 664044079 o castell_torrebaro@bcn.cat

' 18h DEIXA'T ANAR: XERRADA
' OBERTA SOBRE NUTRICIO
| Orgilloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.

——— -

: 19h ACTIVISME | DISSIDENCIA 25-N

, Org: Comi transfeminista del Kasal
] LIoc Kasal de Joves de Roquetes (c/ Vidal i Guasch, 16).
1 Gratuit.

! , 20h POETRY SLAM 9 BARRIS
) Org Nou Barris Literari
. Lloc: Ateneu Popular 9 Barris (c¢/ Port-Lligat, 11). Gratuit.

dissabte 23
' 70.30h TANTS BECS, TANTS OCELL

" Infants de 6 a 8 anys

: Orgilloc: Castell de Torre Baré. Gratuit.

, Inscripci6 prévia: 664044079 o castell_torrebaro@bcn.cat

I SORTIDA ITINERARI EN FEMENI
! Org: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6)
! Inscnpmons 18 novembre. 2€. Places limitades.

| 17h MANIFESTACIO S'HA ACABAT -
1 ABAIXEM ELS LLOGUERS
l Lloc: Plaga Universitat

— e e o - e e = - - = =

' 17h PREPARACIO EXPOSICIO (I TU, !
| CANTES VIOLENCIA?) :
' Org i lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.

dimarts 26

1 CINEFORUM VIOLENCIA DE GENERE !
I Orgilloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). !
'L Aforament limitat. Gratuit. !

' ESPECTACLE VIOLENCIA DE GENERE '
Amb Jordina Biosca X
. Orgilloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.

' 10.30h CONTROL DE PLANTES
"INVASORES AL VOLTANT DEL CASTELL
: Lloc trobada: Castell de Torre Baré. Gratuit.

, Inscripci6 previa: 664044079 o castell_torrebaro@bcn.cat

! SORTIDA FAMILIAR A COLLSEROLA
! Org Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6)
Inscnpaons abans 8 novembre. 3€/familia.

' 19h FESTIVAL VISIBLES
' Presentacio de publicacion si concerts
Org i lloc: Ateneu Popular 9 Barris (c/ Port-Lligat, 11). 6€.

! Cada dissabte

' MIJAC

, Activitats de lleure per a infants de 6 a 14 anys
1 Lloc: Parroquia de Santa Magdalena.

1 Org Mijac. Inscripcions el mateix dia. 5€.

1 Del 15al 17 de novembre
1 JORNADES DONES MES ENLLA DE LES
1 ARMES
I Jornades no mixtes (exclusiu per a dones, bolleres,
! persones trans i identitats no binaries).
| Org: La Maquia-Azadi Jin
, Lloc: Ateneu Popular 9 Barris (¢/ Port-Lligat, 11). Gratuit.

Fms el 20 de novembre
EXPOSICIO QUEES PERTU LA PINTURA?
. Org i lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.

Del 25 novembre al 6 de desembre
| EXPOSICIO: VIOLENCIA DE GENERE - LES
1 CANCONS QUE ENS "TOQUEN"
1 Org i lloc: Centre Ton i Guida (c/ Romani, 6). Gratuit.
1

1 Fins al 29 de desembre
1 EXPOSICIO: LES FONTS DE NOU BARRIS

1 Lloc: Castell de Torre Bard. Gratuit.

Consulteu aqui el Calendari Festiu de
Roquetes previst 2024

Roquetes

Pla Comunitari





