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INSTITUTO MACROBIOTICO DE PORTUGAL

CURSO ANUAL DE CULINARIA MACROBIOTICA 2010/2011

A culinaria macrobidtica é uma arte Unica que satisfaz os sentidos e proporciona uma vida mais
harmoniosa. Nao se trata de uma dieta rigida, mas sim de uma abordagem flexivel e sensata,
que tem em conta o clima, a idade, a condicdo de salde, os estilos e objectivos de vida da

pessoa.

Baseada em principios e tradi¢cdes milenares, esta culinaria inclui produtos simples e deliciosos,
tais como cereais integrais, vegetais, algas, leguminosas e seus derivados. Como alimentos
complementares, integra as frutas da época, produtos animais (especialmente peixe e de

forma opcional), oleaginosas, sementes e uma variedade de dleos, temperos e condimentos.

A culindria macrobidtica adquire cada vez mais sentido nas sociedades contemporaneas,
contrabalancando os efeitos da poluicao, do fast e junk food, bem como de uma vida
sedentaria. A crescente ocorréncia de doencas degenerativas e de multiplos problemas de
salde, causados por regimes alimentares agressivos, pode assim ser combatida. Para além das
propriedades organicas dos alimentos, a culindria macrobiotica considera ainda a qualidade
energética dos mesmos. Deste modo, o Curso é também um estudo aprofundado de nog¢des
como Yin-Yang ou as Cinco Transformacdes, que tém aplicacdes muito concretas na
elaboracdo e confeccdo de menus, jogando com os cinco sabores, as cinco cores e 0s

diferentes estilos culinérios.

O Curso estd estruturado em nove fins-de-semana (oito praticos e um teérico), perfazendo uma
carga total de 108 horas de aulas. Através de métodos de ensino eficientes e divertidos, as
aulas praticas sdao uma verdadeira viagem pela cozinha tradicional portuguesa, aliando a
culindria macrobidtica a cozinha tradicional medicinal. Os mddulos tedricos abordam as leis da
natureza e da nutricao, e constituem-se como introducdo a uma nova filosofia e perspectiva

sobre a vida em geral.

O curriculo do Curso estéd organizado para responder as necessidades praticas e imediatas nao
s6 dos participantes que querem cozinhar para si e para as suas familias, mas também para
aqueles que querem aprofundar e reciclar conhecimentos. Constitui também uma nova
perspectiva profissional numa drea onde a procura é superior a oferta. Os profissionais de
cozinha ja existentes poderao incorporar um "know-how" cada vez mais solicitado. O Curso
tem a direcgao técnica de Eugénia Varatojo.

Rua Anchieta, 5 - 2° Esq°
1200-023 Lisboa

Tel.: 213242290

Fax: 213242291

E-mail: info@e-macrobiotica.com
www.e-macrobiotica.com
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FIM-DE-SEMANA 1  Horario Local Professor Tema

9 de Outubro . Principios Basicos da Filosofia Oriental.
10h-13h Francisco o
IMP . Energia Ki, Yin/Yang.
15h-18h Varatojo o .
10 de Outubro Constituicdo Energética do Ser Humano.

(refeicdes ndo incluidas)

FIM-DE-SEMANA 2  Horario Local Professor Tema

Principios Basicos da Culinaria

6 de Novembro o Macrobidtica;
Eugénia . ,
10h-16h IMP ) Como montar uma cozinha saudavel.
Varatojo , - : .
7 de Novembro Estilos culinarios e diferentes tipos de corte
de vegetais.

FIM-DE-SEMANA 3  Horario Local Professor Tema

Pratos de cereais;
11 de Dezembro )
.. Algas e Leguminosas.

IMP Laura Dinis ) .
10h-16 h Yin e Yang na alimentacao;
12 de Dezembro

Pequenos-almocos.

FIM-DE-SEMANA 4 Horario Local Professor Tema

. Como cozinhar nas diferentes estacdes do
29 de Janeiro ]

Maria ano.
10h-16h  IMP

. Teresa Como lidar com o excesso ou falta de peso:
30 de Janeiro

alimentos mais indicados.

FIM-DE-SEMANA 5 Horario Local Professor Tema

12 de Fevereio Diferencas na alimentacdo de homens,
10h-16h  IMP Laura Dinis  mulheres e criancas.
13 de Fevereiro Alimentacdo para gravidas e bebés.
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FIM-DE-SEMANA 6 Horario Local Professor Tema

Natalia Cozinha medicinal: pratos especificos
26 de Mar¢o )

Rodrigues

10h-16h  IMP o )
Remédios caseiros: emplastros, compressas

27 de Mar¢o ]

Teresa e bebidas.

Ribeiro

FIM-DE-SEMANA 7 Horario Local Professor Tema

16 de Abril 3 i i .
Isaura Producdo caseira de alimentos: pdo, tartes,
10h-16h  IMP . , . _
. Silva seitan, pickles, snacks, sushi,..
17 de Abril

FIM-DE-SEMANA 8 Horario Local Professor Tema

21 de Maio o Elaboracdo de menus equilibrados Menus
Eugénia .
10h-16h  IMP ) Festivos;
. Varatojo L.
22 de Maio Aula pratica.

FIM-DE-SEMANA 9 Horario Local Professor Tema

Alexandre
10h-13h
4 de JunhoA/ Gama Feng Shui;
14h-17h
IMP
5 de Junho Eugénia Exame pratico.
10h-16h )
Varatojo

A refeigdes ndo incluidas

O programa pode ser sujeito a alteragdes de ultima hora.
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PROFESSORES

Eugénia Varatojo (Coordenadora Técnico-pedagdgica)

E uma das principais professoras de culinaria macrobiética em Portugal e a autora dos livros "Cozinha
Natural-Deliciosas Receitas Macrobidticas", “Macro Apetite” e “Memdria dos Sabores”. E também
professora regular em Espanha e escreveu bastantes artigos para diferentes revistas em Portugal durante
os Ultimos 16 anos. Tem 4 filhos e interessa-se particularmente pela area da educacédo e alimentacdo
infantis. Juntamente com o marido, foi a fundadora do Instituto Kushi de Portugal e, actualmente, é a
responsdvel pelos programas de cozinha do IMP.

Alexandre Gama

Licenciado em Engenharia Zootécnica pela Universidade de Evora, foi aluno do curso de Feng Shui do
IMP no ano de 2000. A sua experiéncia pessoal e a sua sensibilidade a organizacdo dos espacos, aliadas a
uma crescente pesquisa no ambito do chi (energia universal), contribuiram para que se tornasse
Consultor de Feng-Shui, que é hoje a sua actividade principal. Desenvolve projectos, da consultas, orienta
seminarios e ateliers, é professor no Instituto Macrobidtico de Portugal, escreve para revistas
especializadas, participou como Decorador no programa de televisao “Querido Mudei a casa” e é autor do

livro “Feng Shui @ Lares e Costumes Portugueses”. Tem uma pagina de internet www.fluir.com.pt.

Francisco Varatojo
Director do IMP é, desde ha muitos anos, reconhecido como um dos consultores macrobidticos mais
qualificados. Ffoi o fundador do Instituto Kushi, apds ter estudado em Boston onde foi assistente pessoal

de Michio Kushi. Tem proferido vérias palestras em diversas || GKcKKcINGNGGEEE
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