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CURSO PRACTICO DE COCINA CON
ALIMENTOS ECOLOGICOS

PRESENTACION

Equilibrarse con una cocina natural y mediambientalmente responsable
puede ser delicioso y mds focn de lo que parece. Se trata de aplicar unos

- criterios que nos permitan escoger
los alimentos sin tener que consultar
tablas de calorias y nutrientes.

Este curso propone enfatizar el uso
de la comida real y ftradicional,
volver a los ingredientes integrales,
ecolégicos, locales y de la estacion.
Y permitir que la légica vy la intuicién,
" la variedad y la satisfacciéon nos
guien de nuevo hacia una
alimentacion con sentido.

OBJETIVOS

e Aprender el arte de crear platos deliciosamente equilibrados, utilizando la
amplia variedad de alimentos integrales ecoldgicos con técnicas culinarias
tradicionales y saludables.

e Explorar las propiedades bioquimicas y energéticas de los alimentos.

e Disponer de una guia prdctica para planificar un menu satisfactorio que
aumente nuestra energia y mejore la salud.

DATOS

Ediciones:
19Edlicion: 21-22 febrero y 21-22 marzo 2009.

Dirigido a': profesionales de Ia cocina, terapeutas y frabajadores de Cataluna
y Comunidad Valenciana interesados en la cocina natural y ecoldgica, que
quieran explorar el poder equilibrador de los alimentos para mejorar la calidad
de vida.

Lugar: aula de cocina del IFPS Roger de LLuria. C/ Mare de Déu del Coll, 40
-8023- Barcelona

Material: se entregard un dossier con documentaciéon, carpeta, hojas y
boligrafo. Los platos elaborados durante el curso serdn degustados en clase.

' TRABAJADORES DE PYMES Y MICROPYMES, AUTONOMOS Y PROFESIONALES DE LA EDUCACION (NO PODRAN SER
TRABAJADORES DE LA EMPRESA PUBLICA NI DE GRANDES EMPRESAS)
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PROFESORADO

Montse Vallory profesora de cocina natural, consultora culinaria y chef
graduada en el Natural Gourmet Institute for Health and Culinary Arts, fundado
por Annemarie Colbin en Nueva York. Inicid su formacién culinaria en la
escuela de cocina de Montse Bradford (Barcelona) donde adquirio la base de
la cocina natural y energética. Ha cogido la sartén por el mango en diversas
cocinas y ha trabajado con buenos maestros.

PROGRAMA

SABADO 21 febrero “Cocina de otoiio”

10h-10'30h Bienvenida y presentacion del Programa empleaverde.

10'30- 13.30h Infroduccién a la Cocina de Otono. Elaboracion del menu.

13'30-15h Degustacion de la comida y preguntas de prdctica
culinaria.

15-17h Tedrica: Qué son los alimentos ecologicos. Concepcion

holistica de la alimentaciéon. Criterios para una seleccion
saludable de los alimentos.
17-17'30hn Degustacion del postre y preguntas finales.

DOMINGO 22 febrero “Cocina de invierno”

10-13h Infroduccién a la Cocina de Invierno. Elaboracion del menu.

13-15h Degustacion de la comida y trabajo en grupos.

15-17h Tedrica: Explora la cocina de los productos integrales
ecologicos.

17-17'30h Degustacion del postre y preguntas finales.

SABADO 21 marzo “Cocina de primavera”

10-13h Infroduccién a la Cocina de primavera-. Elaboracion del
menu.

13-15h Degustacion de la comida y frabajo en grupos.

15-17h Tedrica: Planificacion del mend.

17-17'30hn Degustacion del postre y preguntas finales.

DOMINGO 22 marzo “Cocina de verano”

10-13h Infroduccién a la Cocina de verano. Elaboraciéon del menu.

13-14'30h Degustaciéon de la comida.

15-17h Tedrica: Los métodos de coccidén y su energia. Técnicas
culinarias y de cortado. La cocina prdctica, sana vy
ecologica.

17-17'30 Valoracion del curso y degustacion del postre.

Observaciones: dado que es un curso de cocina se recomienda llevar delantal
y ropa adecuada para cocinar.

Para mas informacion: consulta nuestra web www.cultivabio.org
manda un e-mail a mencia.prieto@cultiviabio.org

FP5 CURSO PRACTICO DE COCINA CON ALIMENTOS ECOLOGICOS 2



