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Cocina saludable  

1. NOCIONES DE DIETÉTICA.

Variedad y equilibrio. Alimentación y nutrientes. Hidratos de carbono. Grasas. Proteínas. Agua. Vitaminas. Minerales.
2. LA DIETA MEDITERRÁNEA.

Aceite de oliva. Frutas y verduras. Pescado.
3. LAS COCCIONES SANAS.

Cocinar al vapor. Cocinar en el microondas. Cocinar en la olla a presión. Cocinar a la plancha. Cocinar en el horno. Cocinar en papillote.
4. LAS ENSALADAS.

Ingredientes estrella.
5. LAS VERDURAS.

Cómo hacer más atractivas las verduras. Verduras estrella.
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