
Sur Coreana
Gastronomía

La gastronomía surcoreana se caracteriza por 
ingredientes frescos, especias y banchan, sus famosas 
guarniciones. La fermentación, 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.

Ayuda a fortalece el 
sistema inmunológico

Mejora la digestión

Beneficia el sistema 
cardiovascular

Favorece el sistema 
nervioso

Aumenta la energía

Algunos de los beneficios para la salud 
del Bibimbap:

¡Bienvenido al 
taller Bokado!

Esta cartilla es tu guía para los talleres Bokado en su 
versión coreana. 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: Bibimbap y ensalada 
Oi Muchim 

Tiempo estimado: 2 horas

Cocina grande o laboratorio

Actividad
Cartas Bokado

Actividad

Actividad

La actividad de las cartas Bokado tiene como objetivo 
que los estudiantes se conecten con los alimentos de 
una manera más profunda, explorando cómo estos 
pueden relacionarse con sus cinco sentidos y los 
beneficios que aportan a la salud.

Para esto, deberán hacer uso de los sobre con cartas, 
un marcador borrable y la guía/manual de la actividad.

La actividad debe llevarse acabo antes de la 
preparación del plato, y al finalizar la degustación; la 
actividad tiene un tiempo estimado de 15 minutos 
cada uno. Se entrega un sobre y marcador por persona. 
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ANÁLISIS SINESTÉSICO

SALUD

SENTIDO
S

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

Dulce SaladoUmami

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

QuímicoHerbal

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, 

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, 

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!

3Una 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

Oi Muchim
Tiempo de Preparación: 5-15 minutos

1

2

3

4

Bibimbap

Marinar la carne

Receta

Tiempo de Preparación: 50-60 minutos

Agrega un poco de ajo picado, cebolla larga, salsa de soja, 
azúcar y aceite de sésamo. Mezcla y deja marinar durante al 
menos 20-30 minutos para que absorba los sabores.

6Prepara la salsa

Para la salsa, mezcla gochujang con un poco de vinagre de 
arroz, aceite de sésamo y azúcar al gusto. Ajusta las 
proporciones según tu preferencia.

1Corta los pepinos

Corta los pepinos en rodajas finas, encuentra más info. en el 
reverso de la cartilla.

2Prepara la marinada

Mezcla en un tazón ajo picado, cebolla larga finamente 
picada, salsa de soja, vinagre de arroz, azúcar, gochugaru, 
aceite de sésamo y semillas de sésamo.

3Mezcla y prueba

Añade los pepinos a la marinada y mezcla bien. Puedes 
ajustar el nivel de picante y dulzor a tu gusto.

7Montar el Bibimbap

En un tazón grande, coloca una porción de arroz en la base. 
Luego, distribuye los vegetales cocidos yla carne en la parte 
superior, de manera decorativa creando un círculo; por último 
agrega el huevo en la mitad de tu platillo. ¡Disfruta!

Prepara los vegetales

Pela y corta los vegetales (revisa el reverso de la cartilla para 
más info); cocina por un minuto la espinaca en agua hirvien-
do y corta la cocción con agua con hielo; con un poco de 
aceite, sofríe la zanahoria, champiñones y los brotes de soja. 
Cada ingrediente debe hacerse por separado.

5Cocina los huevos

Fríelos con poco aceite y deja la yema poco cocida.

A diferencia del arroz convencional, el arroz asiático es glutino-
so; para lograrlo, lava muy bien el arroz y agrega un poco más 
de agua de lo habitual; no agregues cebolla, ni aceite.

Cocinar la carne

Cocinar el arroz

Ingredientes

Vegetales

Proteínas

2 Espinacas3 Zanahorias
3 Pepinos

Salsas y condimentos

Gochujang

Otro(s)

Arroz

Utensilios

CuchillosTabla de picarBowls

SarténOlla arroceraUtensilios varios

Gochugaru

SalAceite

Semillas de sésamo

Vinagre de ArrozSalsa de Soja

Azúcar Aceite de sésamo

1 Champiñones

1Kg Carne de res molida10 huevos

1 Brote de Soja
1 Cebolla Cabezona1 Cebolla Larga

1 Ajo entero

*Para mayor información sobre la preparación, abre y
voltea este librillo.

Bajo contenido 
calórico, (54 
Kcal/100gr)

Rico en 
antioxidantesApoyo al sistema 

inmunológico

Hidratación 
natural

Propiedades 
digestivas

®

Beneficios
¿Conoces los 

del Oi Muchim?
Aquí te lo cuento

Guía rapida

(Versión Corea del sur)

TALLER BOKADO
KOREAN VER.



PREPARACIÓN DE 
INGREDIENTES

Ensalada Oi Muchim

Zanahoria
Corte: Tiras Extra Delgadas

Pepino en Rodajas 
Extra finas

Cebolla Cabezona Corte: 
Tiras delgadas

Champiñones en 
rodajas

Brotejes Soja / 
Raíces Chinas

Cocinar en agua 
hirviendo por 1 minuto

Espinaca

Lava y corta 1 pepino grande en rodajas 
pequeñas; deben quedar estar lo más 

finas y delgadas posible.

En un bowl agrega ajo picado, cebolla larga 
picada, salsa de soja, vinagre de arroz, azúcar, 

gochugaru, aceite de sésamo, semillas de 
sésamo y las rodajas de pepino. Mezclalo hasta 

incorporar bien.

¡Pruébalo y disfruto!


