WTUW2100 DI CUCVA QUOTIDALA

Corso teorico-pratico-conviviale Ai

cucin@ naturale con materie \or'\me
b‘\olog\che e biodinamiche

dedicato al rapporto tra cibo e salute, per conoscere e basi della cucina
quoﬂo\\ana ma anche i piccoll trucchi Eer rendere un piatto semplice un successo

23 ottobre / 26 novembre / 44 gennaio / # febbraio / 4 marzo / 8 aprile
Inizio ore 8.30
Presso Fondazione Le Madri via Porto, 4 Rolo (RE)
docente: Dario Catellani

I corso servira per conoscere R tecniche ed i seﬁreﬂ Per preparare ricette
gustose ma leqqere e sane, grazie alesclusivo utilizzo di \nﬁreo\\en’r\ di origine
biologica e biodinamica. Le ricette verranno preparate  dal vivo dai partecicanti con
cerealy lequmi verdure di stagione, frutty, latticini @ dolcificanti naturali (ma anche
prodotti meno noti ma estremamente uti) allo scopo di apprendere come rneglio
utilizzare  questi \nﬁreo\'\enﬂ, fondamentali eer mantenere  una condizione di
benessere attraverso lalimentazione senza rinunciare a pro€um't, colori € sapori. 0
particolare durante le ore di laboratorio ci concentreremo su

« Ricette sane, grazie allutirzo di  erodotti rigorosamente  biologici o

biodinamici forniti dal neﬂoz'to in sede cercando |l PiU possibie di seﬁu\re la

s’raﬁwnal\’ré dei Proo\o’r‘r‘\



o Salute, ottenuta atraverso la conoscenza delle  virth o\eﬁl\ alimenti e

o\ell'ap(ooﬁo orﬁar\oleﬁ\co e vitale dei cibi

- Adattamento delle ricette proposte nel corso per ke diete

veﬁe’rar\ane, veqan, sen2a lattosio e ﬁlu’ren—%ee*, Eer venire incontro alle

crescenti es\\c)enze di diete particolari

« Piatti veloci, per risohere i eroblemi di mancanza di tfempo e dei pasti
fuori casa che la vita odierna speesso ci impone

. Piatti nutrienti ma di £acile dBQS‘HOﬂQ, grazie al basso contenuto
di grassi animali e 2uccheri raffinati ma estremamente ricchi di vita

- Piatti colorati e 3u31‘03\, in Srao\o di soddisfare anche i palati eit
es\\c)enﬂ, 3[\ occhi P'\CA attenti € | commensali P'\CA 3o|os\

* Desscert “|633Q("\“, con agenti fievitanti e dolcificanti naturali

IL CORSO PREVEDE Ub MUMERD CHIUSO Dl 40 PARTECIPAMT PER POTER

PERMETTIERE A TUTT D PARTECQPARE ATTWVAMEMTE Auh PREPARAZIOME DE)
PETT W og FASE

Sara diviso per argornenti secondo la tabella sottostante e si SVOBeré semere al
sabato per un totale di sei incontri Campliabili o ricetibil in base allinteresse dei
partecicanti o alle richieste di iscrizione). Ogni modulo sard svolto al mattino e
avrd unad durata di -5 ore in base al modulo, con una discussione a £ine incontro
eer PO‘fe(‘



valutare e assaaﬁ‘\are
I frutto del proprio lavoro @ capire in che modo I tecniche applicate trasformano
la materia erima in un erodofto EiU complesso. I ogni modulo verranno svilupeat
3 0 U piatty dei quali verra fornita la ricetta in forma cartacea, per formare alla

£ine un piccolo ricettario.

\l corso @ rivolto a ch‘\unque vosl"\a

imparare da 2ero o m‘tﬂﬁorare le proprie tecniche o le proprie conoscenze

¢ soPraHuHo in riferimento ala materia Pr"\ma b'\olog\c&—b\od\ném\c& e
alladattamento dei piatti alle diete particolarD, quindi

non richiede nessuna conoscenza di base.

TABEWA DEI HoDuL
* OTT Inizidamo con calore - 2upee e velutate eer finvermo alle porte
-« oV: Dallinizio alla £ine - ciatti ottimi a futto pasto o anche per aperitivi
GEN: Le verdure dinvermo - contomi caidi @ invitanti per contrastare il feddo
¢ FEB Le messi di Tebbraio - primi piatti parficolri e qustosi & base di cereai
* MAR Larte del fomaio - fradizione e rivisitazione di pane e forte sakate
* QPR Chiudiamo con dolce22a - perché a tutti piace finire col dokce

% La cucina non & atrezzata con stovigie dedicate per celiaci ma si trattera uguaimente dele

varianti alimentari senza Sluﬂne e eer soaﬂeﬁi sensibill al 3Iuﬁne.

\SCRIZIoM)
Per le iscrizioni inviare e-mail allindirizzo info@€ondazionele madri.it SPQC'\Q\Cano\o
nome, cognome e recapito telefonico. Per info relative al corso @ al docente:

T, le Madri hH‘p://www.?or\o\az\oneIemao\r'\.\’r/
Mobile: 328 YRS Yoou Dario
Tacebook: h’r’r.‘os://www.?acebook.com/barbae?omeII'\/

TSIOS: h’rh‘os//barbae%meII"\.woro\(oress.com

* Il contfributo eer il corso e dib £ per incontro.

*  Mon Sono nNecessari indumenti sPec\f?\c\ eer la Par‘rec\(oa?_'\or\e.



