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cConoces los
Beneficios
de la ensalada Wakame?

Aqui te lo cuento

Alto en calcio

Rico en fibras

Bajo contenido

caldrico, (62

Kcal/100gr) &«
\

Favorece el
trdnsito USIEN
intestinal

e
Gran poder k=~
antioxidante
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Guia rapida
TALLER BOKADO
JAPAN VER.

(Version Japonesa)

SO3UBWIPUOD A sesieg

seuP310Jd

SCICACTSISYN

Este cuadernillo es tu guia para los talleres Bokado en
su . Aqui 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 japonesa. Asi podras organizar el taller
Bokado sin perderte ningun detalle y disfrutar al
maximo de esta experiencia.

Antes de empezar, aqui te dejo algunos datos que te
ayudaran a llevar el taller de la mejor manera.

Personas por taller: 10 (maximo)

Debe haber un docente o
ayudante de cocina

Platillos: Pollo Karaage y
ensalada Wakame

Tiempo estimado: 2 horas

Cocina grande o laboratorio
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Gastronomia
Japonesa

La gastronomia japonesa se destaca por su equilibrio,
resaltando sabores naturales de ingredientes como
pescado, arroz y algas. También se enfoca en
alimentos bajos en grasas y usa técnicas como vapor y
parrilla para mantener la frescura. Hoy prepararemos
Pollo Karaage y Ensalada Wakame.

Algunos de los beneficios para la salud
del pollo Kaarage:

Fortalece los huesos

Ayuda a controlar del
peso corporal

Mejora la salud
cardiovascular

Apoya la salud
mental

Reduce el riesgo de
anemia



PREPARACION DE
INGREDIENTES

Quita la piel a los muslos,
abrelo y partelo en trozos
pequenos.

Antes de cocinar, Pica o tritura el gjo lo
precalienta tu air Fryer mMas pegueno posible.
a la maxima potencia.

Pon a remojar alga wakame en agua caliente Escurre el excendete de agua y, con En un recipiente agrega tus algas cortadas,
durante 4 a 5 minutos. Pasado el tiempo, pon tu ayuda de un cuchillo, corta el alga en aceite de sésamo, soja, vinagre de arroz,
alga en agua con hielo para detener la coccion. tiras largas y finas. azUcar, gochugaru, y semillas de sésamo.

Mézclalo bien e incorpdralo.



