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Conoces los
Beneficios
del Oi Muchim?

Agui te lo cuento
Rico en
Apoyo al sistema antioxidantes
inmunoldgico S

Bajo contenido
caldrico, (54
Kcal/100gr) &«
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Guia rapida
TALLER BOKADO

KOREAN A

(Version Corea d
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Esta cartilla 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 coreana. 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: Bibimbap y ensalada
Oi Muchim

Tiempo estimado: 2 horas

Cocina grande o laboratorio
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Gastronomia
Sur Coreana

La gastronomia surcoreana se caracteriza por
ingredientes frescos, especias y banchan, sus famosas
guarniciones. La fermentacion, como en el kimchi, es
clave en muchos platos. Hoy prepararemos Bibimbap
un platillo de arroz y vegetales lleno de sabor y la
refrescante ensalada Oi Muchim.

Algunos de los beneficios para la salud
del Bibimbap:

Ayuda a fortalece el
sistema inmunoldégico

Mejora la digestion

Beneficia el sistema
cardiovascular

Aumenta la energia

Favorece el sistema
nervioso




Zanahoria
Corte: Tiras Extra Delgadas

Brotejes Soja /
Raices Chinas

Cocinar en agua
hirviendo por 1 minuto

Cebolla Calbezona Corte:
Tiras delgadas

Lava y corta 1 pepino grande en rodajas En un bowl agrega ajo picado, cebolla larga
pequenas; deben quedar estar lo mas picada, salsa de soja, vinagre de arroz, azUucar,
finas y delgadas posible. gochugaru, aceite de sésamo, semillas de

sésamo y las rodajas de pepino. Mezclalo hasta
incorporar bien.

&S

Pepino en Rodajas
Extra finas

Champinones en
rodajas

iPruébalo y disfruto!



