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Indice
Dindmica del curso.

[MODULO 1] DONDE ME ENCUENTRO

Introduccién (Video y audio descargable).
Errores frecuentes al planificar (Video y audio descargable).
[Descargable ejercicio 1] Min/ fest inicial (documento descargable).

[MODULO 2] SISTEMA PDS

Nuestro sistema P-D-S (Video y audio descargable).
[Descargable ejercicio 2] Disefio de platos (documento descargable).

[Descargable] /nfografia plato saludable (documento descargable).

[MODULO 3] SISTEMATIZA Y ANTICIPATE

[Crea tu propio sistema)] Cédligo de colores (Video y audio descargable).
[Descargable ejercicio 3] Tarjetas de colores (documentos descargables).

[Descargable ejercicio 4] Planificador semanal (documento descargable).

[MODULO 4] ESTRATEGIAS

Técnicas de ahorro de tiempo (Video y audio descargable).
[Descargable] Checklist para una alimentacién feliz (documento
descargable).

[Descargable] Listado 15x3 ideas de desayunos, comidas y cenas

(documento descargable).
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[MODULO 5] PREPARACIONES BASICAS

[Receta] Caldo vegetal basico (Video y documento descargable).

[Receta] Sofrito base de verduras (Video y documento descargable).

[Receta] Arroz infegral bésico (Video y documento descargable).

[Receta] 7ostado de semillas (Video y documento descargable).

[Receta] Coccién bésica de lentejas (Video y documento descargable).
[Receta] Cémo cocinar quinoa para varios dias (Video y documento
descargable).

[Receta] Salsa de tomate (Video y documento descargable).

[Receta] Salsa de setas (Video y documento descargable).

[Receta] Cémo cocer garbanzos y ahorrar tiempo (Video y documento
descargable).

[Receta] Cémo preparar hojas verdes para varios dias (Video y documento
descargable).

[MODULO 6] PREPARACIONES BASICAS SALADAS

[Receta] Gazpacho (Video y documento descargable).

[Receta] Alifo citrico (Video y documento descargable).

[Receta] Dip de anacardos estilo Cheedar (Video y documento descargable).
[Receta] Paté de remolacha (Video y documento descargable).

[Receta] Pan de molde infegral con semillas (Video y documento
descargable).

[Receta] Sopa especiada de lentejas (Video y documento descargable).
[Receta] Garbanzos salteados (Video y documento descargable).

[Receta] Quinoa con frutos secos y curry (Video y documento descargable).
[Receta] Ensaladilla de garbanzos (Video y documento descargable).
[Receta] Albéndligas de lentejas (Video y documento descargable).

[MODULO 7] PREPARACIONES BASICAS DULCES

[Receta] Helado de pldtano (Video y documento descargable).

[Receta] Crema de cacahuefes (Video y documento descargable).

[Receta] Bolitas energéticas (Video y documento descargable).

[Receta] Sirope de dati/ (Video y documento descargable).

[Receta] Tarta RAW de zanahoria con crema de limén (Video y documento
descargable).



