OURENSE

CURSO ACADEMICO 2024/2025

DOCENTE: Lucia Moreno (Biologa y nutricionista, educadora e investigadora)
TITULO DE LA MATERIA: Cémo fortalecer tu salud a través de habitos
nutricionales ancestrales en Galicia
N° DE HORAS: 30

e Presenciales en el aula: 20

e Presenciales fuera del aula: 10

DESCRIPCION GENERAL

Este curso explora los habitos nutricionales ancestrales de Galicia y como estos pueden
aplicarse para fortalecer la salud en la actualidad. Los estudiantes aprenderan sobre la dieta
tradicional gallega, sus beneficios para la salud, y como integrar estos héabitos en su vida
diaria. El curso combinard teoria, practicas culinarias y actividades fuera del aula,
incluyendo visitas a mercados locales y talleres de cocina.

OBJETIVOS

Conocer los fundamentos de la nutricion ancestral gallega.

Identificar los beneficios para la salud de los habitos alimenticios tradicionales.
Aprender a preparar platos tradicionales gallegos con técnicas modernas.

Evaluar como la dieta tradicional puede mejorar la salud y prevenir enfermedades.
Promover el uso de ingredientes locales y de temporada en la alimentacion diaria.
Fomentar la sostenibilidad y el respeto por las tradiciones culinarias locales.

COMPETENCIAS

Conocimiento profundo de los habitos nutricionales ancestrales de Galicia.
Capacidad para aplicar técnicas culinarias tradicionales en la cocina moderna.
Habilidad para disefar planes de alimentacion basados en la dieta tradicional gallega.
Competencia en la evaluacion de los beneficios de la dieta tradicional para la salud.
Capacidad para integrar principios de sostenibilidad en la seleccion de alimentos.
Habilidad para comunicar la importancia de la nutricion y la cultura alimentaria.
Sensibilidad hacia la conservacion de las tradiciones culinarias locales.

CONTENIDOS

1. Introduccion a la Nutricion Ancestral Gallega

1.1. Historia y evolucién de la dieta gallega

1.2. Principios basicos de la nutricion ancestral

2. Alimentos Tradicionales y sus Beneficios

2.1. Alimentos basicos de la dieta gallega (granos, legumbres, pescados, verduras)
2.2. Propiedades nutricionales y beneficios para la salud

3. Técnicas Culinarias Tradicionales
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3.1. Métodos de preparacion y conservacion de alimentos

3.2. Recetas tradicionales y su adaptacion a la cocina moderna
4. Diseiio de Planes de Alimentacion Saludables

4.1. Integracion de habitos ancestrales en la vida diaria

4.2. Planificacion de menus basados en la dieta gallega

5. Practicas y Aplicaciones

5.1. Talleres de cocina

5.2. Visitas a mercados y productores locales

METODOLOGIA DOCENTE

El curso se desarrollard mediante clases teoricas, talleres practicos y actividades fuera del
aula. Las sesiones en el aula se centraran en los fundamentos tedricos y la discusion de
casos practicos. Las actividades fuera del aula incluiran visitas a mercados locales y talleres
de cocina para aplicar los conocimientos adquiridos en la practica.

ACTIVIDADES FUERA DEL AULA (descripcion y temporalizacion)

Semana 3: Visita a un mercado local para aprender sobre la seleccion de ingredientes
tradicionales gallegos (3 horas).

Semana 5: Taller de cocina en una instalacién profesional, enfocado en la preparacion de
recetas tradicionales gallegas (4 horas).

Semana 7: Taller de conservacion de alimentos tradicionales, incluyendo técnicas como el
encurtido y el secado (3 horas).

EVALUACION

Participacion en clase y talleres: 30%

Trabajos practicos y preparacion de recetas: 30%

Proyecto final (disefio de un plan de alimentacion basado en la dieta tradicional gallega y
presentacion): 40%

BIBLIOGRAFIA BASICA Y RECURSOS

Cunqueiro,A(2004). La Cocina Gallega. Editorial Galaxia

Felpeto Lagoa,M. (2017). Cocina gallega Tradicional: Recetas, tradicion, historia y
evolucion. Edicions Xerais

Leis Trabazo, R., de Lamas Pérez, C., Castro Pérez, X., & Solla, P. (2019). Dieta atlantica:
Nutricion y gastronomia en Galicia. Nutricion Hospitalaria, 36(1), 7-13.
http://dx.doi.org/10.20960/nh.02686

Recursos en linea: Informes sobre cocina gallega, videos de técnicas culinarias
tradicionales, bases de datos de alimentos locales y sus beneficios nutricionales
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