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FORMACION INTEGRAL DE COCINA

VEGETARIANA

nutricion emocional y alimentacién consciente

Tenemos distintos cuerpos que nutrir, pero hemos de saber qué tipo de alimento necesita cada
uno de ellos y como proporcionarselo. En resolver esta cuestion reside la clave de la salud
integral.

AROA FERNANDEZ

¢ TE ATREVES A JUGAR Y A REINVENTARAEES DE LA ALIMENTACION?

Nuestra formacion es dalimentacion vegetariana y conscienteesto quiere decir que para
nosotros es esencial ponatencidon, amor y conciencian todo lo que hacemos y en especial
en la alimentacion, uno de los principales motores de la vida.

La ESCUELA AROA FERNANDB@a parte delINSTITUTO VALENCIANO DE TERAPIAS
NATURALBEges alli dondse impartela formacion integral de cocina vegéanay algunos de
nuestros talleres anualesomo los de nutricibn emocional y alimentacion consciente.

Somos un equipo de profesionales que se dedica a investigar sobre los efectos de los alimentos
en la salud, la nutricibn emocional, la alimentacién preventiva, como nutrirse rrégied
emocionalmente en cada estacion, creamos recetas fruto del amorfisas y la buena
compafiia y en definitiva acercamos a las personas al mejor conocimiestardemos y sus
circunstancias. Si tu estas interesado en alguno de estos aspectos y al leernos has conectado
CON NOSOtros, ven a coNocernos porque seguro que reoe algo para ti.
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ALIMENTACION VS NUTRICION
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consciente y voluntario, y por lo tanto esta en nuestras manos modificarlo y mejorarlo.

Se entiende por nuttion el conjunto de procesos fisiolégicos por los cuales el organismo
recibe, transforma y utiliza las sustancias quimicas contenidas en los alimentos. Es un proceso

involuntario e inconsciente que depende de procesos corporales como la digestién, la
absorion y el transporte de los nutrientes de los alimentos hasta los tejidos.

El estado de salud de una persona depende de la calidad de la nutricion de las células que
constituyen sus tejidos. Puesto que es bastante dificil actuar voluntariamente en |@s@soc

de nutricién, si queremos mejorar nuestro estado nutricional sélo podemos hacerlo mejorando
ydzSaidNRa Kt oAdG2a FEAYSYGAOA2a¢
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¢ POR QUE ELEGIR NUESTRA ESCUELA DE COCINA VEGETARIANA?

Tenemos un programa completo de alimentaciéegetariana donde aprenderas de
forma practica todo lo que tienes que saber para alimentarte de forma saludable,
cuando decimos de forma practica queremos que se entienda que los grupos tienen el
namero de personas concreto para que todos metan sus manok enasa en todo
momento, N0 somos una escuela de mirones asi que todo el que viene trabaja, y
mientras lo hace compartimos anécdotas, risas, experiencias y mucho amor.

En las clases tedricas somos rigurosos, todo lo que compartimos, exponemos Yy
enseflamosesta cientificamente probado y os damos el material para que podais
comprobarlo. Nuestros profesores son médicos, nutricionistas, naturpatas vy
psicélogos, asi que ademas de ensefiar con el corazdn lo hacen con impecabilidad y de
forma profesional.

No som@ estrictos, eso quiere decir que respetamos que cada persona tiene su proceso
personal y sus circunstancias. Aqui no adoctrinamos. Compartimos y exploramos,
facilitamos y apoyamos, y luego cada persona integra como puede, sabe y quiere todo
lo que se leensefa. Para aprender con nosotros no es necesario que quieras ser
vegetariano, ni vegano, solo tienes que tener ganas de aprender y abrirte a otros
campos.

Nosotros no somos mejores que los demas, pensamos que cada persona tiene su sitio y
gue en cada moento se encuentra con lo que necesita y puede elegir coger ese
camino o no hacerlo. Nos elegimos mutuamente

Nos gusta la cocina vegetariana, pero nos gusta todavia mas la prevencion a través de
este tipo de cocina y como somos personas divertidas nosagpust nuestras comidas
también lo sean, asi que no nos complicamos la vida, no hacemos comida moderna, ni
deconstruccioes, ni espumas, ni cocina minimalpsotros hemos aprendido de
nuestros ancestros y esa es la cocina que enseflamos. Cocina facivayusi@tbrosa,
SO2ys5sYAOlF X dzyl O20AYyLl 1jdzS LI N} aA2NLINBYRSN
Y si con todo esto que te he contado no te has decidido, sigue buscando, te deseamos
muchisima suerte!!
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¢ QUE OBTIENES DE ESTE CURSO?

Transformar tu vida &ravés de la alimentacion y hacerlo de una manera progresiva
Montaje creativo de los platos

Grupos reducidos

Distintos profesores

Aprender divirtiéndose

Teoria y practica para no poner enriesgo tu salud ni lade los tuyos

Tutorizacion personalizada S aecesario

Una web donde poder irviendo recetas nuevas

Distintos manuales con informacion actualizada y de vanguardia
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¢ PARA QUIEN ES ESTE CURSO?

Este curso puede ser para principiantes y personas que yatienen conocimientos de cocina
Para aquellos qeise preocupan por su salud

Para los que desean tomar un rumbo profesional distinto

Para personas que quieran transformar su alimentacion

Para personas que quieran aportar nuevas recetas a su dia a dia

Para aquellos que deseen conocer gente nuevay digerti

=A =4 -4 4 -4 1

Las practicas son realizadas por los alumn y
siendo ellos los que manipulan, preparan '
cocinan los alimentos por ello las plazas s
limitadas y la matriculacién esté abierta duran
todo el afio.

HayDOS MODALIDADE® formacion, las dos
tienen 132 horas presenciales + apoyo en |
plataforma online con videos y articulos sobre

alimentacion y salud,prevencion, nutricion
emocional y diversos documentos de interés.
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CARACTERISTICAS DEL CURSO

Este curos tiene una duracion dd mesesTeofrecemos dos modalidades: fines de semana/ entre
semana.

FINES DE SEMANA:
Sabado de 9:30 a 13:30 y de 15:30 a 19:30 hords
Domingo de 9:30 a 13:30

23-24 de septiembre de 2017
21-22 de octubre de 2017
1819 de noviembre de 2017
16-17 de diciembre de 2017
20-21 de enero de 2018
17-18 de febrero de 2018
10-11 de marzo de 2018

7-8 de abril de 2018

12-13 de mayo de 2018
16-17 de junio de 2018

7-8 de julio de 2018

O OO OO0 OO0OO0oOOoOOo

ENTRE SEMANA
Martes de 9:30 a 13:30 horas

3,17 y24 de octubre de 2017

7, 14 y 28 denoviembre de 2017
5,12 y 19 de diciembre de 2017
9, 16, 23 y 30 de enero de 2018
6, 13 y 20 de febrero de 2018
6, 13 y 27 de marzo de 2018
3,10, 17 y 24 de abril de 2018
8, 15 y 22 de mayo de 2018
5,12, 19y 26 de junio de 2018
3,10 y 17 de julio d2018

O O O0OO0OO0O0OO0OO0O0o0OOo

PRECIO:
Matricula: 150

Seminariosle fin de semanal 70, si lo haces entre semarsebesabonar1 87 a principio de
mes. (Lashoras lectivas son las mismas)

PRECIO TOTAEI curso:1 87 Osi se pagale una vez el precio es 4683
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Platos crudiveganos y salsas

Sopas y cremas
Cereales | (salados)
Cereales Il (dulces)
Legumbres
Raices y tubérculos
Semillas, frutos secos y algas
Panes
Panes simgluten
Patés y tentempiés
Hamburguesas y acompafamientos
Croquetas y acompafiamientos
Albondigas y acompafiamientos
Comidas sanas para los fines de semana
Leches, yogures y quesos veganos
Fermentados, germinados, deshidratados, macerados y encurtidos
Batidos, licuados y granolas
Helados y chocolates
Reposteria (veganarudiveganasin gluten, vegetariana)

Mermeladas y conservas

COCINA VEGETAR IAl\IAVATENA



Seminario 1 I 2324 de septiembre de 2017

SabadoTeoria AoaFernandez

Presentacion. En este seminario hablaremoshadehbre real y el hambre emocional, de los habitos
personales de cada uno, de los distintos tipos de dietas, de la nutricién y la alimentacién como
conceptos.

Domingo:Platos crudiveganos y salsas

Seminari02 I 21-22 de octubre de 2017

SabadoTeoiiaJosé uisGil Monteagudo

Introduccidn a la nutricién y conceptos basicsinciones de los nutrienteQué es ldnflamacion
silenciosgy como evitarlaPiramides alimentarias.

Domingo:Sopasy cremas

Seminari03 I 18-19 de noviembre de 2017

SabadoTeoriaNazaret Pereira

Dietas veganas y vegetarianas. Requerimientos. Calcio, B12, omegasy hierro en las dietas veganasy
vegetarianas.

Domingo:Cereales | (salados)
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Seminario4 I 16-17 de diciembrele 2017

SabadoCereales Il (dulces) + Teoria Biddeain
Propiedades de las principales especias y hierbas que se utilizan en la cocina. Medicina en la cocina.

Domingo:Legumbres

Seminario 5 I 20-21 de enerode 2018

SabadoRaices y tubércutot teoriadAroa Fernandez
Propiedades de las principales especias y hierbas que se utilizan en la cocina. Medicina en la cocina.

Domingo:Semillas, frutos secos y algas

Seminario 6 I 17-18 de febrero de 2018

SabadoPanes e-teoriaBeatrizMarin
Los 5 elementos de la MTRximavera
Trabajaremos con el cuerpo fisico, emocional y mental

Domingo:Panes sin gluten

Seminario 7 10-11 de marzo de 2018

SabadoPatésy tentempiés + Teoria BeaMarin
Los 5 elementos de la MTC. Verano
Trabajaremos con el cuerpo fisico, emocional y mental

Domingo:Hamburguesas y acompafiamientos
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Seminario 8 I 7-8 de abril de 2018

SabadoCroquetas y acompafiamientos + tedatriz Marin
Los 5 elementos de la MTC. Veraamlio
Trabajaremos con el cuerpo fisico, emocional y mental

Domingo:Albondigas y acompafiamientos

Seminari09 I 12-13 de mayo de 2018

SabadoComidas sanas para los fines de semana + tBed#iz Marin
Los 5 elementos de laMTC. Otofio
Trabajaremos coal cuerpo fisico, emocional y mental

Domingo:Leches, yogures y quesos veganos

Seminario 10 I 16-17 de junio de 2018

Sabadofermentados, germinados, deshidratados, macerados y encurtidos +Beafaz Marin
Los 5 elementos de laMTC. Invierno
Trabajaremos con el cuerpo fisico, emocional y mental

Domingo:Batidos, licuados y granolas

Seminario 11 I 7-8 de julio de 2018

SabadoHelados y chocolatesReposteria (vegana, crudivegana, sin gluten, vegetariana)

Domingo:Mermeladas yonservas
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EQUIPO DOCENJ[E

BIANCA MARIN Licenciada en Biologiz
Doctorada en Toxicologia ambiental, Técni
Superior en Medicina Tradicional China, pot
Universidad de Pekin a través de la Fundac
Europea de MTC. Postgrado en Dietétice
Dietoterapia

JOSE LUIS GMONTEAGUDQicenciado en
Medicina y Cirugia, con afios de experiencia
Servicios de Urgencias y Atencion Primal
combinada con la practica de la Medicit
Naturista y Energética. Creador del métou

Proceso UNO. Y formador en Medicinay Sa
Integrativa

BEATRIZ MARINtenciada en psicologia por |
universidad de Valencia. Terapeuta Gestal
aptitud pedagdgica. Estudié kinesiologia en
Ismed de Barcelona e imparte talleres

formacion por toda la Comunidad Valencian
Investiga y trabaja con la nutricibn emociona

NAZARET PEREIRmdo superior en dietética
nutricién, cocinera homologada, formadora ¢
nutricié

formadores y especialista en
vegetariana por la escuela de Ana Moreno

AROA FERNANDE#ectora del Instituto Valenciano de TerapiagiNales.Técnico
superior en rectsos naturalesnaturépata higienista, formadora de formadores

titulada en mudltiples disciplinas relacionadas con la salud. Especializad
alimentacion consciente y cocina veganay vegetariana.
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