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Sumergete en un fin de semana de conocimiento

holistico para sentar las bases de tu salud.

- Lograras hacer un cambio de habitos,
ganando salud y bienestar
-Aprenderds como funciona

tu cuerpo en cada estacion, a nivel,
fisico, mental y emocional
-Conoceras las propiedades
nutricionales y terapéuticas de los
ingredientes que utilizas a diario
-Aprenderas a confeccionar
un menu semanal a tu medida
-Aprenderas a cocinar sin “Estress”
-Aprenderds a a utilizar los
aceites esenciales, las especias y
superalimentos, en cada estacion del ano

-Despertaras tu creatividad y autoestima

jDisfruta cocinando en grupo!
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Contenido del curso

*Funcion de los sistemas y organos
*Patologias, emociones y patrones mentales
* Como restablecer la salut y el equilibrio
*Alimentos a evitar, alimentos recomendables
como combinarlos y las cocciones adecuadas
para cada estacion del arno
*Especias, aceites esenciales y superalimentos
propiedades y utilidades en la cocina
* Alimentos alcalinos y acidificantes
*Compatibilidades de alimentos
*Las nuevas harinas sin gluten
*Como optimizar el valor nutricional de

las proteinas vegetales, frutas y verduras,
*Como aderezar y endulzar
*Practicas de cocina
*Técnicas de corte y coccion

*Reeducacion postural en la cocina



-6h de tedrica y 7h de prdcticas en cocina

-Temario teorico y dossier con todas las recetas

-El precio del curso incluye comidas y meriendas

-5 aceites esenciales gama plus

-El libro “Un Banquete? naturalmente” RBA ed.
de la ecochef M Pilar Ibern * Gavina

-Titulo acreditativo de asistencia.

Precio inscripcion: Modulo otorio 350€

Precio inscripcion para 4 Modulos 1200€

Matricula gratuita.

Descuentos en libros, aceites esenciales,

superalimentos y utillaje de cocina.
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Gavina lbern :

Ecochef y asesora nutricional holistica, con mds de 33 afios
de experiencia formando a todo tipo de personas y empresas-
Autora de & libros de cocina vegetariana y vegana,

3 de ellos ganadores del premio gourmand cookbook awars-
Te acompafiard en esta formacion con todo su equipo-
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Las mejores recetas de la cocina narural
para las grandes ocasiones

£\ mas saludables /f \ Y \  veganas

Dya;z(ﬂ)nvrie\ﬂr Lo | as saludable

- Con la colaboracién de
Gavina ha guanyat en 3 ocasions el premi TS, T Rosa Riubo, Joan Carles Lopezy Mariano Bueno
il i ia I\ ar S o +aving A - - -
Gourmand Cookbook pels seus llibres de cuina vegetariana r .

ibros disponibles

ttps://lacuinadegavina-org/llibres/



Recetas del curso:

Aperitivos y entrantes




Proteinas y Cereales




Postres

Sin gluten, sin lactosa, sin azucar




