SEXPE.000.0000.01: COCINA SANA

Modalidad: Online asincrona

Area tematica: Competencias digitales-Etiqueta
Fechas: 09/12/2025 - 25/12/2025

Horario: L-V, tarde

Duraciodn: 35 horas

Dias: 10

Jornada: Continua

Inscripciones: 12/01/2026 - 16/01/2026
Lugar de imparticion: Teleformacién
Colectivo destinatario: Personas Ocupadas
Plazas disponibles: 10

Descripcion:

Cocina Sana es un curso practico disefiado para aprender a preparar comidas equilibradas,
sabrosas y faciles de integrar en el dia a dia. A lo largo del curso descubriras principios béasicos de
nutricién, técnicas de coccién saludables y recetas con ingredientes frescos y de temporada. Esta
orientado a personas que quieren mejorar su alimentacién sin complicaciones, cuidando la salud
sin renunciar al sabor.

Objetivos:

o Adquirir habitos de alimentacién saludables y equilibrados.

e Conocer los principios bédsicos de la nutricién.

¢ Aprender técnicas de cocina que conserven los nutrientes de los alimentos.
e Elaborar recetas sanas, sencillas y sabrosas para el consumo diario.

¢ Fomentar una relacién consciente y sostenible con la comida.

Contenidos:

¢ Introduccién a la alimentacién saludable.

e Principios basicos de nutricién.

¢ Seleccién y conservacién de alimentos.

e Técnicas de coccidn saludables.

¢ Elaboracién de recetas equilibradas para el dia a dia.
¢ Planificacién de mends semanales.

e Cocina consciente y sostenible.

Competencias:

¢ Planificacién de mends saludables y equilibrados.

o Seleccién adecuada de ingredientes frescos y de calidad.
e Aplicacién de técnicas de cocina saludable.

e Preparacién eficiente de platos nutritivos para el dia a dia.




¢ Desarrollo de habitos alimentarios conscientes y responsables.
Requisitos:
No se requieren conocimientos previos de cocina.
Interés por mejorar los habitos alimentarios y la salud.
Requisitos técnicos:

Ordenador y conexién a internet
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