CURSO DE COCINA Y ALIMENTACION SANA
]

Te presentamaos un curso tedrco v practico que fe
ayudard a comprender la imparfancia que tiensa [a
alimentacidn con la salud, tanto fisica como
ermocional y mental.

Mo es solo un curso de recetas, 8 No que &5 un curso
sabre alimentacidn y nuiricién en el que s hace
hincapié en la responsabilidad pesonal que cada
uno tliene con su salud. Es o que llamariamos formarn
conciencia de ko que camemos v su relacién con la
salud v nuestro bienestar, sn renuncior al plocer da
cocinar y ekaborar sabrosos v exquisitos platos.

En este curso aprenderds a:
Cocinar de una farma préctica v saludable.

A conocer los dlimentos que te ayudaran a
mantener tu equilibric v tu salud.

Alimenitarte de una forma equilibroda v
mantener fu peso ideal.

A marnfenerfe con energia y vitaldad,
El curso contard con clases tedrcas v practicoas,
Las closes se redlizardn en el Restaurante Madruixes
C/ Dooiz y Velarde, 4.

El curse s& realizard un domingo ol mes en horaro de
mafana y tarde durante & meses enfre los meses de
Enero y Junio de 2011

CLASES TEORICAS: Manuel, experto en alimentacion
sana ¥ macrobidtica.

CLASES PRACTICAS: Muria, cocinera restawrante Las
Madruixes

TEMA 1; LA ENERGIA DE LOS AUMENTOS

La dieta madema y sus efectos en la salud « Carmo
dar el paso a una aimentacién mas saludable « La
cocing estacional « Verduras, frufas v sus benaficios
« Como cocinar las verduras, métados de corfado
y estilos de cocclan.

Los cereales integrales v sus beneficios » Como
cocinar comectaments los cerealas integrales

e Alternaiivas naturales a la carme vy los producios
lactens « Las profeinas vegetales y sus beneficios »
Camo cocinar cormectamente las profeinas
vegetales » Tipos de proteinas vegetales » Las
profeinas animales « Proteinas y ecologia.

Necesidodes de nutrientes y como satisfaceras de
forma natural » Las grasas: ;Buenas o malas? «Las
margarnas « Los aceifes vegetales « Las semillas y
frutos secos v sus propledades « La sal y el aceite
en la cocing » Menk equilibrados « Plaios
complatos v nutritivos.

TEMA 4; LAS ALGAS, L PESO) IDEAL

Las algos, sus beneficios y sUUso 2n la cocing
Tipos de algas » Crganizacién de la cocing «
Conservacion de los alimentos » Adaptocion de los
mends o nuesiras necesidades parsonales « Los

problemas de peso « Coma maniener el peso ideal
« Poutas a seguir para reducir peso
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sana vy macrobibtica.
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TEMA 1; LA ENERGIA DE LOS AUMENTOS

La dieta modema vy sus efectos en la salud « Como
dar el pasoe a una alimentacién mdas saludable « La
cocing estacional » Verduras, frutas v sus benaficios
o Como cocinar las verduras, métodos de corfado
y estlos de coccidn.,

Los cereales integrales v sus benesficios » Como
cocinar comectaments los cerealas integrales

e Alfernafivas naturales a la came v los producios
kacteos « Las profeinas vegetales y sus beneficios «
Cémo cocinar corectamente las profeinas
vegetales » Tipos de profeinas vegetales « Las
proteinas animales « Proteinas y ecologia,

Necesidodes de nutrientes v como satisfocedas de
forma natural » Las grasas: ;Buenos o malas? «Los
margarnas « Los aceifes vegetales « Las semillas y
frutos secos v sus propledades « La sal y el acelfe
en la cocing « Menls equilibrados « Plotos
completas vy nutritivos.

TEMA 4; LAS ALGAS, HL PESO) IDEAL

Las algas, sus beneficios y suuso en la cocing »
Tipos de algas « Organizacién de la cocing »
Conservacion de los amentos « Adoptacian de los
mends a nuesiras necesidades personales « Los

problemas de peso « Coma manfener el peso ideal
« Poutas o seguir para reducir peso

Los alimentos fermentadas v sus beneficios « Tipos
dea dlimentos fermeantados » Bl proceso digestive v la
imporancia de ko masticacidn v o relajacidn sFases
del proceso digestivo » El equilibrio dcido alealing y
su papel en o salud « Alimentos alcolinizantes,
acidificantes v neufros « Comao mantener el
equiibio dcido-alcaling en neestra aimentacion «
El desayunao, merendas y tentempiés

Los alimentos fermentadaos v sus beneficios » Tipos
dea dlimentos fermeantados » Bl procesa digestivo y la
imporancia de ko masticacidn v o relajacidn sFases
del proceso digestivo » Bl equilibrio dcido alealing y
U papel en la salud « Alimentos alcalinizantes,
acidificantes v neufros « Comao mantener el
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El desayuno, merendas y tentempiés




