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Na eventualidade de ndo se reunirem as condi¢cdes de seguranca necessarias

para a realizacdo das aulas presenciais, as mesmas passarao para o formato online
e serdo divididas em sessGes de 2h a 3h, nos dias antes, durante e depois do
fim-de-semana de cada médulo.

Curso Anual de Culinaria Macrobidtica
Turma A - 2020/21

Geninha Horta l/afaﬂtof'o

Coordenadora do Curso Anual de Culinaria Macrobidtica
do Instituto Macrobidtico de Portugal

APRESENTACAO

A culinaria macrobidtica é uma arte Unica que satisfaz os sentidos e proporciona uma vida mais harmoniosa.
N&o se trata de um regime alimentar rigido, mas sim de uma abordagem flexivel e sensata, que tem em conta
o clima, a idade, a condicdo de saude, os estilos e objectivos de vida de cada pessoa.

Baseada em principios e tradicGes milenares, esta forma de cozinhar inclui produtos simples e deliciosos, tais
como cereais integrais, leguminosas, vegetais, algas e seus derivados. Como alimentos complementares,
integra as frutas da época, oleaginosas, sementes, uma variedade de éleos, temperos e condimentos e podera
também incluir algum peixe (opcional).

A culindria macrobidtica adquire cada vez mais sentido nas sociedades contemporaneas, contrabalancando os
efeitos da poluicdo, do fast e junk food, bem como de uma vida sedentaria. A crescente ocorréncia de doencas
degenerativas e de multiplos problemas de saude, causados por regimes alimentares agressivos, pode ser
contornada quando se comeca a criar todo um paradigma alimentar diferente, mais saudavel, sustentdvel e
ecoldgico, tanto para o ambiente como para o ser humano.

Para além das propriedades nutritivas e medicinais dos alimentos, a culindria macrobidtica considera ainda a
qualidade energética dos mesmos. Deste modo, o curso é também um estudo dos principios filoséficos orien-
tais como Yin e Yang ou as Cinco Transformacdes, que tém aplicacdes muito concretas na elaboracdo e confec-
cdo de menus, jogando com os sabores, as cores e os diferentes estilos culinarios.



Pretende-se que os alunos aprendam a confeccionar diferentes tipos de receitas, desmistificando a ideia de
que a alimentacdo saudavel ndo é saborosa. A culinaria medicinal, como forma de ajudar a resolver alguns
problemas de salde, também sera devidamente abordada. Os mddulos tedricos enquadram as leis da natureza
e da nutricdo, e constituem-se como introducdo a uma nova filosofia e perspectiva sobre a vida em geral.
O modulo de Feng Shui pretende ajudar os formandos a terem algumas noc¢Bes de como o espago
da cozinha, onde confeccionam os seus alimentos, pode ter uma importancia fundamental.

O curriculo do curso esta organizado para responder as necessidades praticas e imediatas dos participantes que
guerem cozinhar para si e para as suas familias, e para todos aqueles que querem aprofundar e reciclar conhe-
cimentos. Actualmente, e com a crescente procura de pessoas especializadas na area da culindria natural, este
curso constitui também uma nova e excelente perspectiva profissional. Os profissionais de cozinha também
poderdo incorporar um know-how, cada vez mais solicitado.

O curso é tedrico-demonstrativo, com a possibilidade de aprofundar a componente mais pratica na cozinha do
IMP (durante a semana e ao fim-de-semana mediante marcacdo prévia).

SAIDAS PROFISIONAIS

e Formadores de culindria macrobidtica, vegetariana e vegan.
e Cozinheiros em restaurantes, centros macrobiodticos e vegetarianos ou para particulares.
e Servico de catering para eventos.

Muitos dos formandos que terminaram este curso abriram os seus proprios restaurantes, ddo aulas de culinaria
macrobidtica ou trabalham como Chefs em diversas organizacdes em Portugal ou no estrangeiro.

CERTIFICACAO

O IMP é uma entidade certificada pela DGERT- Direccao-Geral do Emprego e das Relacdes do Trabalho, o que
representa um reconhecimento da qualidade da nossa formacdo especializada em trés areas de educagdo e
formacao distintas: Desenvolvimento Pessoal, Salde, Hotelaria e Restauracgdo.

Confere aos nossos formandos um certificado de formacédo profissional inserido no Sistema Nacional de Qualifi-
cacdes, através do SIGO- Sistema de Informacdo e Gestdo da Oferta Educativa e Formativa.

Este reconhecimento permite também que os nossos formandos possam apresentar o investimento feito nos
nossos cursos como uma despesa dedutivel no IRS.

Por favor, consulte as Condi¢des Gerais do IMP no nosso website (presentes na pagina
de cada curso) ou no link da ficha de inscricdo online.
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CULINARIA - TURMA A
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10e11 Lourenco de
OUT. 9H-18H Azevedo

Histdria da Macrobidtica. Principios Basicos da Filosofia
Oriental. Energia Ki, Yin e Yang

A ontologia de George Ohsawa. A histéria da Macrobidtica.
Espiral da criagdo e da natureza. Energia Ki, Yin e Yang. Desafios
da vida moderna. 7 niveis de discernimento. Alimentacdo
moderna - causa e efeito. Defendendo um mundo pacifico e
sustentavel.

Natalia Rodrigues
5eb
DEZ. 10H-15H

Sonia Jordao

Cereais, Algas e Alimentos Proteicos. Pequenos-Almogos *
Conhecer os diferentes cereais, suas caracteristicas e
como confeciona-los. O Yin e Yang na alimentagdo.
Pequenos-almocos nutritivos e saudaveis.

20e21 Marta
10H-15H
FEV. Ribeiro

Alimentagdo para Grdvidas, Homens e Mulheres.
Alimentagdo para Criangas e Bebés *

Identificar alimentos e pratos sauddveis para a gravidez.
Como ajustar a alimentacdo dos homens e mulheres.
As primeiras papas para bebés e refeicGes equilibradas
para criangas.

10e11 Natdlia
ABR. 10R-15H Rodrigues

Produgdo Caseira, Lanches e Snacks *

Preparacdo de varios alimentos por processos naturais.
Producdo caseira de: pdo, tartes, pickles, snacks e sushi.

10H-15H Marco Fonseca

5e6
JUN. 10H-17H30 Sofia Batalha

Pratica de Saberes e Sabores - Aula pratica *

Feng Shui na Cozinha

A importancia da harmonia energética na cozinha.

26 JUN. local e horario a definir Entrega de certificados e festa de final de curso

1 0 almogo estd incluido.



FORMADORES

Ana Catia Lourengo
Torres Curica de Azevedo

+u

5N
Marco Marta Natdlia
Fonseca Ribeiro Rodrigues

Paula Sofia Sdénia
Azevedo Batalha Jorddo



