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¡Bienvenido!

Este librillo es una guía práctica del proyecto 
Itadakimasu! y su estrategia de talleres Bokado, 

creada para estudiantes, maestros y cualquier 
interesado en mejorar sus hábitos alimenticios 

a través del consumo consciente. 

Es momento de promover una relación 
saludable y respetuosa con los alimentos.



いただきます!
Itadakimasu - ¡Buen provecho!

Informar, motivar y promover

Tema
Proyecto enfocado en la mejora de los 
hábitos alimenticios de los estudiantes 
universitarios a través del diseño y la 
gastronomía tradicional asiática (sur 
coreana y japonesa). 
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Sistema Producto
Para cumplir con mi objetivo general, se 
diseñó como sistema-producto la estrate-
gia Bokado, que integra una identidad de 
marca reconocible, un taller de cocina 
participativo y una estrategia en redes 
sociales. Bokado motiva a los estudiantes a 
adoptar una alimentación más consciente, 
creando una conexión con los alimentos a 
través de los cinco sentidos y asociando sus 
beneficios para la salud. La experiencia 
práctica y educativa acerca la gastronomía 
asiática a los estudiantes, promoviendo su 
bienestar integral.
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Sistema Producto
Ruta de sistema

Diseño y muestra 
de taller

Creación de marca

Segundo taller 

Reunión con el 
aliado experto

Creación de 
piezas gráficas

Presentación de la 
estrategia

Primer taller 
(prueba piloto)

Correcciones 
del taller

Definición de los 
conceptos y actividad

1

3 4

Personaje4

5

7

6

2

Naming

Paleta de color

Logotipo1

3

2

Estrategia digital

Creación de 
piezas

Publicación 
de Post

Apertura Perfil 
Instagram

1

3

2
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Creación de marca
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Creación de Marca
Naming

Rae.
1. Porción de comida que cabe de una vez en la boca.
2. Porción pequeña de comida. Tomar un bocado.

Bokado es un juego de palabras que sugiere la idea de 
pequeños bocados. Inspirado en la tradición de consumir 

porciones pequeñas, el nombre conecta con la idea de avanzar 
gradualmente hacia mejores hábitos alimenticios.

Logotipo
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El logotipo de Bokado usa la tipografía Dx Lactos modificada y un 
personaje de pulpo con cuchillo de sushi y bandana, combinando un 
estilo dinámico y accesible que conecta con la audiencia universitaria.



Paleta de Color y tipografía
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Aabokado BOKADO
BOkADO

ABCDEFGHIJKLMNÑOPQRSTUVWXYZ 
abcdefghijklmnñopqrstuvwxyz
1234567890?#$%&/@*

Recursos gráficos
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Para facilitar la recordación, se eligió un 
pulpo como personaje, un ingrediente 
cotidiano en ambos países, al que se le 
añadieron elementos distintivos para 
caracterizarlo.

Variaciones del logoElementos gráficos / Patrón



Invitación

Reverso

Anverso

Creación de Piezas

15

El boleto sirve como pase de acceso al taller 
y se entrega a los participantes después de 
que completan el formulario de asistencia en 
el perfil de Instagram.
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Este boleto es un pase exclusivo para 
formar parte de un taller piloto, en el 
que podrás sumergirte en la 
tradición culinaria asiática.

Bokado es una iniciativa que acerca a 
los estudiantes a una alimentación 
saludable mediante la gastronomía 
tradicional asiática, ofreciendo una 
experiencia interactiva y sensorial que 
resalta los beneficios de esta cocina 
para el bienestar.

¡Vive la experiencia Bokado!

@Bokado_Project

VIP PASS0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

Cupos limitados

DE 10:30 AM A 12 M

TALLER AUXILIAR 

DE GASTRONOMÍA

EDIFICIO 

EDUCACIÓN CONTINUA

¡Insc
ríbet

e!
FEC

HA
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Este boleto es un pase exclusivo para 

form
ar parte de un taller piloto, en el 

que podrás sum
ergirte en la 

tradición culinaria asiática.

B
okado es una iniciativa que acerca a 

los estudiantes a una alim
entación 

saludable m
ediante la gastronom

ía 

tradicional asiática, ofreciendo una 

experiencia interactiva y sensorial que 

resalta los beneficios de esta cocina 

para el bienestar.

¡V
ive la experiencia B

okado!

Taller Bokado
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Diseño de Taller

El taller Bokado es una experiencia pedagógica, 
experiencial y participativa . A través de la sinestesia, los 
participantes crean una conexión más profunda con la 
comida utilizando los cinco sentidos: vista, olfato, gusto, 
tacto y audición. Al mismo tiempo, descubren los beneficios 
que los alimentos aportan a su salud.

“Los talleres Bokado se centran en la preparación de 
un platillo de origen japonés o surcoreano, con el 
objetivo de fomentar una conexión multisensorial 
con la comida”. 

*Sinestesia: La sinestesia es un fenómeno neurológico en el que la estimulación de un sentido provoca 
una respuesta en otro sentido diferente, creando una conexió entre ambos.



Cartas Análisis Sinestésico
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Las cartas de los cinco sentidos invitan a los 
participantes a explorar los alimentos de 
manera sinestésica, fomentando una conexión 
más consciente con ellos. En el anverso, cada 
carta muestra un símbolo del sentido y en el 
reverso, una superficie borrable para asociar una 
palabra con el ingrediente.
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Las cartas de salud complementan la expe-
riencia al invitar a los estudiantes a relacionar 

los ingredientes con sus beneficios para el 
bienestar. Cada carta permite explorar cómo 
los alimentos pueden impactar positivamen-

te en la salud, ayudando a crear una conexión 
consciente entre lo que comemos y cómo 

nos beneficia. Los participantes pueden 
elegir una o más cartas.

Cartas Beneficio en Salud

17



Guía / Manual de actividad de cartas Bokado
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La guía de instrucciones para las cartas Bokado orienta a los participantes 
sobre su uso durante el taller. Incluye indicaciones sobre la dinámica, 

ejemplos de palabras para escribir en el reverso y sugerencias para 
explorar los alimentos a través de los cinco sentidos.

ANÁLISIS SINESTÉSICO

SALUD

SENTIDOS

BENEFICIO PARA LA SALUD

El gusto es aquel sentido que nos permite percibir 

los sabores de los alimentos, lo que influye en 

nuestras elecciones alimenticias.
El sistema cardiovascular, compuesto por el 

corazón y los vasos sanguíneos, es vital para 

transportar sangre, oxígeno y nutrientes a todo 

el cuerpo. Algunos alimentos que ayudan a este 

sistema son: 
Frutas silvestres, verduras, granos enteros, 

pescados, frutos secos, tofu, algas.

Gusto

El olfato es un sentido que nos permite detectar 

aromas y fragancias, conectando directamente con 

nuestras emociones y recuerdos.

Olfato

El tacto es el sentido que nos permite percibir 

estímulos a través de la piel. Nos ayuda a detectar 

texturas, temperaturas, y presiones.

Tacto

La vista es el sentido que nos permite percibir el 

entorno a través de la luz que entra en nuestros ojos. 

Nos ayuda a reconocer colores, formas, y movimientos.

Vista

El oído es el sentido que nos permite detectar 

sonidos a través de ondas sonoras. Nos ayuda a 

percibir diferentes tonos, volúmenes y ritmos.

Oído

DulceSalado Umami

Picante

Ácido

Amargo

Liso
Seco
Pegajoso

Blando
Húmedo

¡Describe una imagen o 
color con el que relaciones el ingrediente!

¿Qué canción o sonido 
relacionas con este ingrediente?

Áspero

Suave

Quemado
Dulce

Podrido

Químico Herbal

Leñoso
Frutal/Floral

Cítrico

Sistema Cardiovascular

El sistema inmune es la defensa natural del 

cuerpo contra infecciones y enfermedades, 

protegiendo de virus, bacterias y otros 
patógenos. Algunos alimentos que ayudan a 

reforzar este sistema son:Cítricos, pimientos rojos, algunos lácteos, 

espinaca, champiñones, jengibre, miso. 

Sistema Inmune

El metabolismo es el proceso por el cual el 

cuerpo convierte los alimentos en energía, 

clave para el control del peso y la gestión de la 

energía. Alimentos que ayudan a mantener tu 

metabolismo en movimiento:Proteínas magras, chiles, café, frutos secos, 

legumbres y semillas, grasas saludables.

Control de peso y metabolismo

La digestión es el proceso mediante el cual el 

cuerpo descompone los alimentos en nutrientes 

que pueden ser absorbidos y utilizados como 

energía, fundamental para el bienestar general. 

Alimentos para una buena digestión:
Frutas altas en fibra, té verde, verduras de 

hojas verdes, jengibre, semillas, kimchi.

Digestión

Los antioxidantes son compuestos que 

protegen las células del daño causado por los 

radicales libres; ayudan a evitar el 
envejecimiento y el desarrollo de 
enfermedades. Algunos antioxidantes:

Bayas, chocolate negro, brocoli, zanahorias, 

nueces, té verde, salsa de soja.

Antioxidantes

COMIDA
ASIÁTICA

TRADICIONAL
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Instrucciones

La actividad incluye:

Análisis sinestésico

1

2

3

Saca del sobre las 5 cartas borrables con los íconos de los sentidos. 

Cada carta representará un sentido diferente. Usando el marcador 

y la guía en el apartado "SENTIDOS", escribe una palabra o frase 

que, para ti, mejor defina cada sentido según el ingrediente o 

platillo.

Beneficios en salud

2

Ahora, toma las 5 cartas restantes, que representan beneficios 

para la salud. Basándote en el ingrediente o platillo que elegiste, 

selecciona una o más cartas que correspondan a los beneficios 

que ese alimento aporta a la salud del cuerpo. En el apartado 

"SALUD", encontrarás la descripción de cada uno, junto con 

algunos ejemplos que te ayudarán a identificar el adecuado.

¡Comparte!

3 Una vez que hayas completado y seleccionado las cartas, 

comparte tus resultados con tus compañeros. Reflexiona sobre lo 

que has aprendido a lo largo del proceso.

•
5 Cartas borrables

•
5 Cartas en función de la salud

•
Un sobre para las cartas

•
1 Marcador borrable

•
1 Guía de instrucciones

SIENTE
Y

SABOREA 

¡COMPARTE!

Guía y manual de instrucciones para actividad 

de cartas Bokado

La cartilla Bokado sistematiza el taller Bokado, ofreciendo una guía clara 
sobre los objetivos, actividades y preparación de los platillos. Su propósito 

es facilitar la ejecución del taller, garantizando una experiencia educativa y 
sensorial sobre la salud y los alimentos asiáticos. Viene en su versión 

japonesa y surcoreana.

Cartillas Talleres

19

¡Bienvenido al 

taller Bokado!

Este cuadernillo es tu guía para los talleres Bokado en 

su versión japonesa. Aquí te cuento todo lo que 

necesitas saber para poner en marcha el taller: desde 

los pasos, materiales y objetivos hasta datos curiosos 

sobre la cocina coreana. Así podrás organizar el taller 

Bokado sin perderte ningún detalle y disfrutar al 

máximo de esta experiencia.

Antes de empezar, aquí te dejo algunos datos que te 

ayudarán a llevar el taller de la mejor manera.¡pero espera!

Personas por taller: 10 (máximo)

Debe haber un docente o 

ayudante de cocina

Platillos: Pollo Kaarage y 

ensalada Wakame

Tiempo estimado: 2 horas

Cocina grande o laboratorio

Guía rapida

(Versión Corea del sur)

TALLER BOKADO
KOREAN VER.



Post instagram
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Qr Interactivo
Instagram 

Bokado_Project

Aquí te la enseñamos

®

Bokado es una iniciativa que acerca a los 
estudiantes a una alimentación saludable 

mediante la gastronomía tradicional asiática, 
ofreciendo una experiencia interactiva y 

sensorial que resalta los beneficios de esta 
cocina para el bienestar.

Contenido delicioso

Espéralo pronto

Esta fotografía posee un platillo saludable 
y delicioso que todos desean probar

No olvides reclamar tu VIP pass
*Sujeto a disponibilidad de cupos

¿Aún sin parche?
¡Únete a nuestro 
taller bokado!
Se parte de nuestro taller Bokado y conoce 
los beneficios que tiene la gastronomía 
tradicional asiática.
Escanéa el QR e inscríbete 
¡cupos limitados!

@Bokado_Project

VIP PASS0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

Cupos limitados

DE 10:30 AM A 12 M

TALLER AUXILIAR 

DE GASTRONOMÍA

EDIFICIO 

EDUCACIÓN CONTINUA
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Este boleto es un pase exclusivo para 

form
ar parte de un taller piloto, en el 

que podrás sum
ergirte en la 

tradición culinaria asiática.

B
okado es una iniciativa que acerca a 

los estudiantes a una alim
entación 

saludable m
ediante la gastronom

ía 

tradicional asiática, ofreciendo una 

experiencia interactiva y sensorial que 

resalta los beneficios de esta cocina 

para el bienestar.

¡V
ive la experiencia B

okado!

20

Se implementió una estrategia digital en 
Instagram, aprovechando su relevancia entre los 
estudiantes. Se compartirán recetas y consejos 
para crear una comunidad en línea que refuerce el 
aprendizaje y fomente la interacción.

Instagram
Estrategia Digital

“La estrategia digital busca motivar a los 
estudiantes a adoptar hábitos alimenticios más 
saludables mediante contenidos educativos y 
recursos inspirados en la gastronomía asiática.”
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*Muchas gracias por la comida


