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) ESCOLA MACROBIOTICA
DE CATALUNYA

CURSO DE COCINA ONLINE

COME BIEN PARA VIVIR GENIAL

Cémo elegir los alimentos, estilos de coccién y menus adecuados
para tu condicion actual.
NIVEL 1 DE MACROBIOTICA

,Por qué este curso?
¢Estas hart@ de probar recetas por Internet que luego no te salen en casa?

¢Quieres alimentarte de forma saludable pero andas perdid@ en la marea de tendencias
alimentarias y no sabes qué escoger?

¢Quieres hacer un cambio en tu vida, sentirte con mas energia, vital, feliz y superar tus
enfermedades que te impiden hacer lo que a ti mas te gusta?

¢Quieres realizar una formacion completa pero no tienes tiempo para trasladarte o tienes
horarios complicados?

ESMACA ha creado una formacién entonces a tu medida, el curso de COME BIEN PARA VIVIR
GENIAL - Online

;Queé aprenderas en este curso?

Durante la formacién aprenderas a conocer cudles son tus necesidades a nivel de
alimentacién, no solamente nutricionales sino también de texturas, sabores, sentimientos
que te produce comer ciertos alimentos, etc.

Queremos que empieces a escuchar a tu cuerpo para darle lo que realmente necesita, por
encima de todas las informaciones nutricionales que puedas escuchar.

Durante el curso veras como utilizar ingredientes que es probable que no tengas ni en la
cocina: cereales integrales, endulzantes naturales, harinas de diferentes granos, algas, etc.
Todo ello para que te puedas familiarizar con la alimentacion REAL.

Estudiaremos el efecto de los alimentos y los estilos de coccidn para que puedas escoger los
mejores para ti en cada momento. Durante el afio iremos fluyendo entre las diferentes
estaciones para conocer mejor como alimentarse en cada época del afio. Y algo que nos
encanta explicar y que habras oido hablar y quiza no entiendas. Aplicaremos la teoria del yiny
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el yang y las 5 transformaciones a la alimentacion, buscando cémo podemos alimentarnos de
forma equilibrada.

No es necesario ningun conocimiento previo, ni de cocina ni de filosofia oriental. Solamente
tener ganas de aprender y divertirte en la cocina!!

Si te interesa la cocina de forma profesional, este curso te ayudara a conocer la manipulacién
de ingredientes y procesos de coccion que luego se utilizan en restaurantes vegetarianos,
veganos y macrobidticos.

Esta formacion equivale al NIVEL 1 de Macrobiética.
Una vez terminado, tendras la posibilidad de continuar la formacién en ESMACA
a su nivel 2.

ESTRUCTURA DEL CURSO

La macrobidtica es una filosofia basada en principios Orientales. Pese a su sencillez,
nuestra experiencia nos demuestra que un aprendizaje progresivo permite un mejor
entendimiento de este estilo de vida y ademas consigue obtener los objetivos que cada
uno se hubiera planteado inicialmente.

Haciendo la formacion online puedes:
« Formarte con nosotros aunque vivas a miles de kildmetros de distancia de nuestra

escuela, una de las punteras en formacion macrobidtica adaptada a los tiempos
modernos e integrando la medicina tradicional china.

« Llevar tu propio ritmo de aprendizaje, con un seguimiento y evaluacion continuados.

Para la formacion online dispondras de:

* Apuntes sobre la teoria de cada curso.

* Presentaciones y videos explicativos de la parte teodrica.

* Videos con explicaciones sobre recetas.

* Recetario escrito con los platos preparados en los videos y otros para preparar en
casa.

* Tutorizacion online: consulta tus dudas directamente con un profesional en los foros
de alumnos.

* Ejercicios practicos para aplicar lo aprendido

* Practica de las recetas planteadas en los videos, evaluacién mediante envio de fotos.

* Ejercicios tedricos para integrar lo aprendido en las lecciones.

Escola Macrobiotica de Catalunya.www.esmacrobiotica.com - Teléfono 616 949 697
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Videoconferencias cada 15 dias con informacion extra y seguimiento grupal.

* Evaluacién via Zoom con un profesor de ESMACA

PROGRAMACION NIVEL 1 DE MACROBIOTICA ONLINE

FORMACION:
PROGRAMA ONLINE
15 mddulos de formacion online (conformados en 12 bloques)

Sin fechas ni horarios: trabajaras totalmente a tu ritmo y tiempo.

En nuestra formacion, un 80% de las horas lectivas son practicas de cocina, diferenciadas en
dos partes:

e Seminarios donde cocinas ta al 100%. También tienes que hacerlas tu de principio a
finll Los profesores te asistiremos y te ayudaremos para que seas el master de tu
cocina.

e Clases teéricas donde recibiras toda la informacidn necesaria para entender esta
filosofia

La parte tedrica incluye una amplia informacion acerca del yin y el yang en los alimentos, las
cinco transformaciones en macrobiética, diagnoéstico facial, casos practicos de aplicaciéon
terapéutica...

Toda la alimentacion que realizaremos en la escuela sera sin alimentos de origen animal. Pese
a que No sSOMOS veganos Creemos que No es necesario utilizar estos alimentos para estar
saludable. Para los que si tomen alimentos de este tipo les daremos pautas de como
utilizarlos.

CONTENIDO

Bloque 1:

Practica
» Primeros pasos con la macrobidtica.
= Estilos de corte.
» Menu macrobidtico estandar.

Escola Macrobiotica de Catalunya.www.esmacrobiotica.com - Teléfono 616 949 697



esmaca

ESCOLA MACROBIOTICA
DE CATALUNYA

Teoria
» Introduccion a la macrobidtica.
» Ingredientes basicos en la dieta: cereales integrales, verduras,
legumbres.
» Estudio nutricional y macrobidtico de estos alimentos. Alimentacion
basica en la cocina.
Bloque 2:
Practica
= Desayunos energéticos
Teoria
» El mito de los lacteos.
» Ellado amargo del azucar.
» ¢(Proteina animal o vegetal?
= Montaje de una cocina saludable.
Bloque 3:
Practica
» Preparacién de un menu yin.
» Cocina con algas.
Teoria
» Feng shui en la cocina.
» Estudio del yin y yang, ejercicios practicos.
Bloque 4:
Practica
» Preparacion de un menu yang.
» Estilos de coccidn.
» Uso de las proteinas vegetales: tempeh, tofu, seitan, etc.
Teoria
» Estudio tedrico de las proteinas vegetales.
» Estudio tedrico sobre las algas.
» Estudio tedrico sobre los condimentos: especias, aderezos, alifios, etc.
(también kuzu, umeboshi, etc.).
Bloque 5:
Practica
= Cocina para primavera.
= Cocina para verano.
Teoria
» Estudio de las 5 transformaciones. Principios basicos, emociones
relacionadas entre ellas.

Escola Macrobiotica de Catalunya.www.esmacrobiotica.com - Teléfono 616 949 697




esmaca

ESCOLA MACROBIOTICA
DE CATALUNYA

Bloque 6:
Practica
» Cocina para el otofo.
= Cocina para invierno.
Teoria
» Estudio avanzado de las cinco transformaciones: ciclo de control y
nutricion, ciclos de explotacion y oposicion. Ejercicios practicos.
Bloque 7:
Practica
» Horneados (lasafas, coca, papillote) y postres.
» Planificacién de menus.
Teoria
» Los antojos en la alimentacién, por qué ocurren y codmo buscar las
mejores alternativas.
Bloque 8:
Practica
» Cocina infantil: desde el momento de la concepcién hasta la
pubertad.
Teoria
= Alimentacion infantil. Como nutrir a nuestros hijos sin carencias.
Bloque 9:
Practica
= Cocina medicinal segun las 5 transformaciones.
Teoria
= Diagndstico facial.
» Introduccion a la alimentacidon macrobidtica medicinal.
Bloque 10:
Practica
= Cocina gourmet y de restauracion.
Teoria
= Gestibn de comedor macrobidtico. Gestion de restaurante
macrobidtico. Gestion de catering macrobidtico.
Bloque 11:
Practica
» Ajustes dietéticos segun la edad, profesion, sexo, estilo de vida. Como
cocinar para cada uno de ellos. Parte 1
Teoria
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» Aplicacion avanzada del yin y yang en la cocina y en la vida.
Diferencias entre hombre y mujer, nifios y adultos, etc.

Bloque 12:
Practica
= Ajustes dietéticos segun la edad, profesion, sexo, estilo de vida. Cbmo
cocinar para cada uno de ellos. Parte 2
Teoria
» Aplicacion avanzada del yin y yang en la cocina y en la vida. Parte 2.
Alimentacion para deportistas, gente que vive en la ciudad o el
campo, ajustes segun el clima.

La escuela expedira un certificado una vez aprobados los ejercicios del curso y el
examen correspondiente de nivel.

PROFESORADO

Daniel Mayor

Consultor macrobiético, formado en Espafia y Estados Unidos (Kushi Institute).
Terapeuta y profesor de Shiatsu, fundador y director de la Escuela de Shiatsu HARA
DO de Valencia en sus primeros 3 afios.

Ha trabajado en clinicas de prestigio, como SHA Wellness Clinic, en Albir (Alicante).
Director, profesor y terapeuta de ESMACA durante mas de 10 afios.
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