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RESUMEN

El proposito de este estudio es dar a conocer la historia de la gastronomia tradicional del sudeste
asiatico, asi como analizar la influencia que la cultura budista ha tenido en la gastronomia de
paises como Vietnam, Tailandia y Myanmar. Ademas, se examinan aspectos como el uso de
los llamados superalimentos en la cocina tradicional, el vegetarianismo y el ritual en torno a la
comida, con el fin de comprender como estas influencias han dado forma a la gastronomia de
la region y cdmo se han transmitido de generacion en generacién. Es importante destacar que
esta investigacion se basa en una revision exhaustiva de la literatura existente, tanto impresa

como electronica, para recopilar informacion relevante y actualizada.

Asimismo, esta investigacion se complementa con una parte practica, para la cual se ha
disefiado un menu de cuatro tiempos basado en la comida tradicional del sudeste asiatico,
aplicando varias técnicas culinarias aprendidas durante la carrera. El objetivo es proporcionar
una experiencia gastronomica que difunda la cultura culinaria del sudeste asiatico y promueva

una mayor apreciacion y comprension de la misma.

Palabras clave: gastronomia, budismo, superalimentos, rituales, Vietnam, Tailandia, Birmania



ABSTRACT

The purpose of this study is to present the history of traditional cuisine in Southeast Asia and
to analyze the influence that Buddhist culture has had on gastronomy in Vietnam, Thailand and
Myanmar, as well as the use of so-called superfoods in traditional cooking. In addition, aspects
such as vegetarianism and ritual around food are examined in order to understand how these
influences have shaped the gastronomy of the region and how they have been passed down
from generation to generation. A four-course menu based on traditional Southeast Asian food
was developed with the application of various culinary techniques learned in the course of the
degree, in order to provide a gastronomic experience that spreads the culinary culture of

Southeast Asia and promotes greater appreciation.

Key words: gastronomy, Buddhism, superfood, rituals, Vietnam, Thailand, Myanmar
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INTRODUCCION

La gastronomia del sudeste asiatico es rica y diversa, y ha sido moldeada por la influencia de
diversas culturas a lo largo de los siglos. En particular, la cultura budista ha tenido un gran
impacto en la gastronomia de paises como Vietnam, Tailandia y Myanmar. Esta
investigacion se centra en el analisis de la influencia budista en la gastronomia de la region,
asi como en la exploracion de otros aspectos de la gastronomia tradicional del sudeste

asiatico, como el uso de superalimento, el vegetarianismo y los rituales en torno a la comida.

Una parte fundamental de esta investigacion es la creacion de un menu basado en la idea de
las "cuatro nobles verdades" del budismo. Cada plato del menu representa una de estas
verdades, y se elabora con técnicas culinarias tradicionales de la region. El objetivo es
proporcionar una experiencia gastronomica auténtica que permita a los comensales
comprender mejor la cultura culinaria del sudeste asiatico y promover una mayor apreciacion

y comprension de la misma.

Para llevar a cabo esta investigacion, se realizo una revision exhaustiva de la literatura
existente sobre la gastronomia del sudeste asiatico, tanto impresa como electrdnica, para
recopilar informacion relevante y actualizada. En la primera parte de este trabajo de
investigacion se explora la relacion entre la cultura budista y la gastronomia de la region,

mientras que en la segunda parte se detalla todo lo relacionado con el menu disefiado.
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MARCO TEORICO

1.1 Historia de la cocina del sudeste asiatico

La cocina del sudeste asiatico es considerada una de las mas vibrantes y ricas del mundo. Esta
region es considerada un mosaico de diferentes herencias culturales, influencias religiosas,
comerciales y politicas, lo que ha resultado en una variedad de sabores y texturas unicos (Kong,
1998). Durante milenios, la region del sudeste asiatico ha desempefiado un papel fundamental
en el mundo de la gastronomia, gracias a la capacidad de los pueblos indigenas de aprovechar
lariquezay la diversidad de sus tierras y clima para crear una cocina diversa y sabrosa, mucho
antes de la llegada de los colonizadores europeos, para lo cual se uso ingredientes locales como
arroz, mariscos, especias y hierbas que aportan ese componente de aroma agradable (Kong,
1998).

El sudeste asiatico abarca una superficie total de alrededor de 4,5 millones de kilémetros
cuadrados y estd compuesto por once paises del continente de Myanmar (anteriormente
conocido como Birmania), Tailandia, Laos, Vietnam, Camboya y las naciones insulares de
Malasia, Singapur, Brunéi, Timor Oriental, Indonesia y Filipinas y dentro de cada regién, hay
contrastes y la cultura culinaria del sudeste asiatico se refleja en su gastronomia (Van Esterik,

2008).
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lustracion 1 Mapa Sudeste Asiatico
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1.2 Evolucion de la cocina del sudeste asiatico

Durante miles de afos, la cocina del sudeste asiatico ha experimentado un proceso evolutivo
influenciado por multiples factores como la geografia, el clima, la historia y las costumbres
culturales de la regién (Van Esterik, 2008).

Desde tiempos prehistdricos, ha sido un centro relevante de comercio y migracion, lo que ha
resultado en una amplia variedad de culturas e influencias culinarias (\Van Esterik, 2008).
Con la llegada de los colonizadores, se introdujeron nuevas especias y técnicas culinarias en
la region como, por ejemplo, la introduccion del aji en la cocina tailandesa y vietnamita se
atribuye a los portugueses, quienes lo trajeron desde Ameérica en el siglo XVI. Los chiles
fueron rapidamente adoptados en la cocina local y se convirtieron en un ingrediente basico en
muchos platos, aportando un sabor picante caracteristico que ahora es muy apreciado en la
gastronomia del sudeste asiatico (Davidson et al., 2014)

No se puede dejar de destacar el arduo trabajo de los profesionales de la cocina y su creatividad,
asi como el avance de la tecnologia, que han permitido la evolucidn constante de la gastronomia
de todos los paises. La globalizacién ha contribuido a que la marca gastronémica de un pais
sea usada para promover su identidad y sea mas reconocida a nivel internacional,
convirtiéndose en un factor clave para atraer turismo y sorprender a los comensales a nivel

mundial (Inglis et al., 2013).

1.3 Breve historia gastronomica

1.3.1 Tailandia
La gastronomia tailandesa es conocida por su combinacion de sabores, utilizando ingredientes

frescos, hierbas y especias para alcanzar un equilibrio de dulce, salado, acido, amargo y umami
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(Danhi & Weinstein, 2008). A lo largo de su historia, ha sido influenciada por diferentes
culturas y paises, como China, India, Malasia y Laos (ThaiFood, 2021), asi como por los
colonizadores europeos en el siglo XVI1 (Thompson, 2002).

La dinastia Chakri, que ha gobernado Tailandia desde 1782, ha dejado una huella significativa
en la gastronomia del pais. Durante su reinado se desarrollo la cocina real tailandesa, tambien
conocida como “cuisine palace”, que se caracteriza por su elegancia, complejidad y uso de
ingredientes de alta calidad. La familia real tailandesa ha sido una gran promotora y protectora
de la gastronomia tailandesa, fomentando la creacion de nuevos platos y la incorporacién de
técnicas culinarias exclusivas de la corte (Esterik, 2008).

La gastronomia tailandesa es famosa por su singularidad y diversidad en cada una de sus cuatro
regiones, lo que la convierte en una experiencia gastronomica vibrante y equilibrada. No se
puede dejar de mencionar al aji, un ingrediente fundamental en la mayoria de sus platos, por
otro lado, la lima y el tamarindo proporcionan sabor amargo, mientras que el azicar de palma
agrega dulzura. Las salsas de pescado Nam Pla, pasta de gambas Kapi o Pla Ra se utilizan para
agregar sabor salado (Danhi & Weinstein, 2008).

Uno de sus platos mas populares es el Pad Thai, un salteado de fideos de arroz con verduras,
camarones, tofu y mani. También es muy conocido el Tom Yum, una sopa picante y acida con
mariscos o pollo y hierbas como la hierba de limén, la galanga y la hoja de lima kaffir

(Thompson, 2002).

1.3.2 Myanmar
La gastronomia de Myanmar tiene una rica historia que ha sido influenciada por varias culturas
a lo largo de los siglos. Durante la era precolonial, los reinos de Bagan y Mandalay
desarrollaron una cocina distintiva, utilizando ingredientes locales como el arroz, el pescado y

las verduras, y creando platos con sabores complejos utilizando una gran variedad de especias
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y hierbas (Esterik, 2008). Posteriormente, la gastronomia birmana fue influenciada por la
cocina de la India, que se introdujo en el pais durante la época colonial briténica. Esto se puede
ver en el uso de especias y salsas de curry en muchos platos de Myanmar (Banerjee, 2023).
Ademas, la gastronomia birmana también ha sido influenciada por la cocina china, tailandesa
y vietnamita debido a la ubicacion geogréfica del pais y la influencia de la migracién y el
comercio. La cocina de Myanmar tiende a ser mas suave que la tailandesa y la vietnamita, pero
aun tiene una gran variedad de sabores y texturas que la hacen unica (Skidmore, 2023).

Uno de los platos méas populares de la gastronomia de Myanmar es el Mohinga, una sopa de
fideos de arroz con un caldo de pescado aromatizado con hierbas y especias, y servida con
trozos de pescado frito, huevos duros y cebolla frita. Otro plato popular es el Laphet Thoke,
una ensalada de hojas de té fermentadas con cacahuetes, semillas de sésamo, ajo y jengibre

(Skidmore, 2023).

1.3.3 Vietnam

La gastronomia de Vietnam es conocida por su rica historia que abarca mas de mil afios y por
ser una de las mas variadas y saludables del mundo. Esto se debe a la fusion de diferentes
culturas y tradiciones culinarias a lo largo de los siglos. La influencia mas significativa en la
cocina vietnamita es la China, debido a la proximidad geogréafica y su constante presencia, es
asi que los comerciantes chinos, que se establecieron en Vietnam durante la dinastia Han,
trajeron consigo la técnica del cultivo de arroz e ingredientes como son la salsa de soja y el
tofu (Nguyen, 2013).

Ademas, la cocina vietnamita incorpora elementos de otras cocinas asidticas como la
camboyana, tailandesa e india. La influencia camboyana se puede observar en la tradicional
sopa de fideos de arroz, mientras que la influencia tailandesa se observa en el uso de hierbas
frescas y ajies en la preparacion de platos. Por otro lado, la influencia india se refleja en el uso

de especias como el polvo de curry (Nguyen, 2013).
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La cocina vietnamita es el resultado de una mezcla de influencias culturales y tradiciones
culinarias que ha evolucionado a lo largo de los siglos para crear una gastronomia rica, variada
y reconocida en todo el mundo por su sabor saludable y delicioso (Nguyen, 2013).

Uno de los platos mas populares es el Pho, una sopa de fideos de arroz con carne o pollo,
hierbas y especias como el cilantro, la hierba de limén y la canela. Otro plato muy conocido es
el Banh Mi, un sandwich con una baguette francesa rellena de carne, verduras encurtidas,

cilantro y salsa de chile (Nguyen & Pick, 2019).

1.4 Caracteristicas generales de la cocina del sudeste asiatico

Dentro de la gastronomia del sudeste asiatico, Tailandia, Myanmar y Vietnam se destacan por
ser cautivadora, con sabores y técnicas culinarias Unicas (Esterik, 2008). Si bien cada una de
estas tres cocinas tiene sus propias particularidades como el uso de ingredientes frescos y
locales que les otorgan sabores distintivos, también comparten algunas similitudes debido a
su ubicacidn geografica y a la influencia mutua a través del comercio y aspectos sociales y
culturales (Brissenden, 2003).

Por otro lado, el arroz no puede faltar en ninguna de estas cocinas, y todas tienen una fuerte
tradicién culinaria de platos picantes y una habilidad maravillosa para combinar sabores y

texturas, creando platos complejos y deliciosos (Danhi & Weinstein, 2008).

1.4.1 Ingredientes y Especias mas importantes

La cocina del sudeste asiatico cuenta con una amplia gama de ingredientes y especias que la
hacen Unica, y al combinarlos, crean una mezcla de sabores y aromas excepcional, los cuales

se nombran a continuacién:
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En cuanto a verduras y frutas tropicales, la region cuenta con una gran variedad, incluyendo
coco, papaya, mango, tamarindo, calabaza, berenjena, brotes de soja, entre otros. El pescado
y los mariscos son una parte importante de la gastronomia de estos paises ya que tienen una
amplia costa y acceso a una gran variedad de especies de pescado y mariscos frescos.

Otra proteina importante en la cocina de estos paises es el pollo, que se utiliza en muchos
platos y preparaciones. También se utiliza carne de cerdo, ternera y cordero, aunque en
menor medida que el pollo y los mariscos (Loha-unchit, 1994).

En cuanto a las proteinas alternativas como el tofu o el tempeh, se usan para preparar platos

vegetarianos o veganos (Allen, 2019).

Con respecto al arroz, el mas consumido es el arroz jazmin, que es un arroz de grano largo y
fragante. Por otro lado, el arroz glutinoso o arroz pegajoso es corto y ancho y se adhiere
facilmente entre si. Es un elemento basico en la mayoria de los platos y se utiliza en platos
dulces y salados. No se puede dejar de mencionar los fideos de arroz que se cocinan de
diversas formas (Scott, 2021).

En cuanto a las hierbas y especias, se puede mencionar la hierba luisa, la lima kaffir, el
cilantro, la albahaca y la menta. Las especias mas esenciales son el ajo, el jengibre, la
galanga, la circuma, el comino, la canela, el clavo de olor, el cardamomo, la pimienta negra,
el anis estrellado, la nuez moscada y el aji (en gastronomia se lo utiliza como una especia
debido a su sabor picante, pero técnicamente es una fruta y no una especia). Ademas, las
salsas de pescado, soya y ostras son muy utilizadas en la cocina de estos paises para darle
sabor a los platos y convertirlos en toda una experiencia culinaria fascinante que combina

sabores dulces, salados, amargos y picantes en un solo plato (Esterik, 2008).
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1.4.2 Técnicas culinarias

Método de Precoccion:

En la cocina del sudeste asiatico, el método de pre-coccién es utilizado para ablandar y
cocinar parcialmente ciertos ingredientes antes de agregarlos a los platos finales, lo que
ayuda a reducir el tiempo de coccién y asegura que los ingredientes estén cocidos a la
perfeccién. Existen diferentes técnicas para pre-cocinar ingredientes, entre ellas se
encuentran:

a. Hervir a fuego lento: Esta técnica implica cocinar los ingredientes a fuego lento durante un
largo periodo de tiempo.

b. Escaldar: En este método, se sumerge brevemente los ingredientes en agua hirviendo y
luego se sumergen en agua fria para detener la coccion. Esta técnica es comiunmente utilizada
para blanquear verduras y frutas, lo que ayuda a conservar su textura crujiente y su color.

c. Rebozar: En esta técnica, los ingredientes se recubren con una masa antes de freirlos. Esto
ayuda a crear una capa crujiente alrededor de los alimentos, manteniendo su jugosidad y
reduciendo la pérdida de nutrientes.

Métodos de coccion:

A continuacion, se presentan algunos de los métodos de coccion, los cuales se pueden utilizar
en diferentes combinaciones y variaciones para crear una amplia variedad de platos que
distinguen en cada pais del sudeste asiatico.

a. Al vapor: En este método de coccion, los ingredientes se cocinan en una cesta de bambu
sobre agua hirviendo. Este método es ideal para cocinar verduras, pescado y arroz, ya que

conserva sus nutrientes y sabor.
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b. A la brasa: En esta técnica de coccion, los alimentos se cocinan directamente sobre una
fuente de calor, como una parrilla 0 una barbacoa. Es (til para cocinar carne y verduras, ya
que permite que se cocinen lentamente y adquieran un sabor ahumado.

c. Freir: técnica culinaria en la que se sumerge completamente un alimento en aceite caliente,
generalmente a temperaturas entre 160°C y 190°C, hasta que se dore o cocine
completamente. El objetivo es darle una textura crujiente y un sabor unico al alimento..

d. Deep fry: es una variante del freir en la que el alimento se sumerge por completo en aceite
caliente, pero a temperaturas mas altas (entre 190°C y 220°C), lo que produce una coccién
mas rapida y una textura crujiente aun mas intensa.

e. Stir fry (saltear) técnica culinaria de origen asiatico en la que los ingredientes se saltean
rapidamente en un wok o sartén a fuego alto con un poco de aceite, mientras se agitan
constantemente para evitar que se quemen. Esta técnica se utiliza principalmente para saltear
verduras, carnes y mariscos en trozos pequefios, y permite que los alimentos mantengan su
textura crujiente y sabor fresco.

f. Guisar: los ingredientes se cocinan a fuego lento en un liquido con especias y hierbas, a
fuego lento durante un largo periodo de tiempo para ablandar y desarrollar el sabor (Crosby,

2012).

1.5 Superalimentos en la cocina del sudeste asiatico

Los superalimentos se caracterizan por ser alimentos altamente nutritivos y beneficiosos tanto
para la nutricion como para la salud (Wolfe, 2010). En comparacién con los alimentos
cotidianos, los superalimentos contienen una gran cantidad de nutrientes, compuestos
bioactivos y otros componentes beneficiosos para el organismo, por lo que se considera que
pueden mejorar la salud y prevenir enfermedades (Proestos, 2018). A continuacion, se

presenta una breve lista de productos que han sido considerado superalimentos, los mismos
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que son parte de los ingredientes que componen el menu que complementa esta

investigacion:

1.5.1 Hongos ostra

Los hongos ostra, también conocidos como Pleurotus ostreatus, son ampliamente utilizados
en la cocina debido a su sabor y textura Unicos. Aunque no se consideran un superalimento,
son una excelente opcion de alimento saludable y nutritivo para incluir en la dieta debido a su
valor nutricional significativo. Son bajos en calorias y grasas, pero contienen una cantidad
significativa de proteinas y fibra. Ademas, son una excelente fuente de vitaminas y minerales,
incluyendo vitamina D, tiamina, riboflavina, niacina, folato, hierro, fésforo, calcio y potasio.
Los hongos ostra también contienen una variedad de compuestos bioactivos, como
antioxidantes, polisacaridos y fenoles, que se ha demostrado en estudios de laboratorio que
algunos de estos compuestos tienen propiedades antitumorales, antivirales, antiinflamatorias y
antialérgicas, lo que los convierte en beneficiosos para la salud.

En cuanto a su composicién, los hongos ostra contienen aproximadamente entre 57% y 61%
de carbohidratos, 26% de proteina, 11,9% de fibra y 0,9% a 1,8% de grasas en peso seco. En
resumen, los hongos ostra son una excelente opcidn para incorporar en la dieta como un

alimento nutritivo y saludable. (Cheung, 2008).

1.5.2 Jicama
La jicama (Smallanthus sonchifolius) es una planta medicinal originaria de la region andina
ecuatoriana que pertenece a la familia Asteraceae, un grupo grande de raices y tubérculos
andinos. Esta planta destaca por su capacidad prebiotica por su contenido de oligofructanos, la

cual alimenta a las bacterias beneficiosas del intestino y ayuda a mantener una flora intestinal



20

saludable. Ademas, su bajo contenido caldrico y alto contenido de fibra y vitamina C la
convierten en un alimento ideal para la pérdida de peso y el fortalecimiento del sistema
inmunoldgico.

En cuanto a su composicion nutricional, 100 gramos de jicama cruda contienen
aproximadamente 38 kcal, 8,82 gramos de carbohidratos, 4,9 gramos de fibra dietética, 1,72
gramos de proteina y 0,14 gramos de grasa. También contiene oligofructuosidos y potasio, que

son beneficiosos para la salud (Rodriguez & Arteaga, 2014).

1.5.3 Jengibre
El jengibre tiene un aroma refrescante y distintivo con notas de limdn y un sabor especiado,
picante y penetrante con un ligero toque dulce, es considerado un superalimento muy
valorado en la cocina asiatica y en la medicina tradicional debido a sus propiedades
antiinflamatorias, analgésicas y antipiréticas. Esta raiz contiene una variedad de compuestos
antioxidantes, como gingerol, shogaol y zingibereno. En cuanto a su concentracion
nutricional, 100 g de jengibre fresco proporcionan 80 kcal, 1,82 g de proteina, 0,75 g de
grasa, 17,77 g de carbohidratos y 2 g de fibra dietética.
Asimismo, se ha demostrado que el jengibre ayuda a aliviar la ndusea y la indigestion,
ademas de mejorar la absorcion de nutrientes y la circulacion sanguinea. No solo agrega
sabor y aroma a los platos, sino que también ofrece numerosos beneficios para la salud

(Grzanna et al., 2005).

1.5.4 Ajo
El ajo ha sido utilizado desde la antigiiedad para tratar diversas afecciones, tales como
resfriados, infecciones, presion arterial alta y colesterol elevado debido a sus propiedades

antiinflamatorias y antioxidantes. Sus compuestos sulfurados, como la alicina y el ajoeno, junto
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con otros antioxidantes y antiinflamatorios, son responsables de sus propiedades medicinales
y de salud. Ademas, es un ingrediente popular en la cocina mundial y se considera un
superalimento por sus maltiples beneficios para la salud.

En cuanto a su contenido nutricional, 100 g de ajo crudo contiene aproximadamente 149 kcal,
6,36 g de proteina, 0,5 g de grasa, 33,06 g de carbohidratosy 2,1 g de fibra dietética (Koulivand

etal., 2014).

1.5.5 Té Verde

El té verde es altamente valorado en todo el mundo por sus propiedades para combatir
enfermedades degenerativas y mejorar la salud en general, convirtiéndolo en un superalimento
por excelencia. Es una bebida rica en compuestos antioxidantes, cafeina y L-teanina, que
pueden ayudar a mejorar el estado de animo y la concentracion. Ha sido utilizado en la
medicina tradicional para tratar diversas afecciones, como problemas digestivos, enfermedades
cardiovasculares y cancer. Ademas, se ha demostrado que tiene propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes, lo que lo convierte en un excelente complemento para mejorar la salud dental
y cerebral.

El té verde contiene una variedad de compuestos antioxidantes, especialmente la
epigalocatequina-3-galato (EGCG) y catequinas, que tienen efectos beneficiosos en el cuerpo.
El contenido nutricional del té verde varia segun la variedad y la forma de preparacion, pero
en general, 100 ml de té verde contiene aproximadamente 1-2 kcal y pequefias cantidades de
minerales como potasio, sodio y flior. Ademas, el té verde es parte de la cultura asiatica,

utilizado como un ritual social y de relajacién (Cabrera et al., 2006).
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1.6 El ritual en la mesa

La comida es un aspecto fundamental de la cultura en Vietnam, Tailandia y Myanmar, y
compartir una mesa es una forma importante de conectarse con otros. Un rasgo distintivo de
estos rituales en la mesa es la costumbre de servir toda la comida en el centro de la mesa para
que cada comensal se sirva a si mismo. Esta practica refleja la idea de que la comida es una
forma de conectarse y compartir con otros, ademas de mostrar respeto y consideracion hacia
los demas. El hecho de que cada comensal tenga la oportunidad de servirse a si mismo y elegir
lo que quiere comer demuestra que se valora la diversidad y la individualidad en la mesa, lo

que fortalece los lazos familiares y de amistad.

D ER W W W e e

llustracion 2 Ritual en la mesa asiatica

Por otro lado, el uso de palillos chinos en estas culturas es comln y se considera una habilidad
esencial al momento de compartir una comida. Los palillos chinos tienen un significado
simbdlico importante, ya que se cree que simbolizan la union y la armonia, pues se deben usar
en pareja para poder comer. Ademas, los palillos son una herramienta versatil que permite
disfrutar de la comida de una manera mas lenta y saborear cada bocado.

Finalmente, el té es una bebida muy popular y se considera un habito muy extendido en estas

culturas. El té se ve como una forma de equilibrar el cuerpo y la mente y es un elemento
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importante en la experiencia gastronémica. El té también es visto como una forma de mostrar
hospitalidad y respeto hacia los invitados, ya que se les ofrece una bebida caliente y

reconfortante antes o después de la comida (Pallardy, 2017).

1.7 El Budismo y las Cuatro Nobles Verdades

El budismo es una religion y filosofia originaria de la India que se fundamenta en las
ensefianzas Buda Gautama, también conocido como Siddhartha Gautama. El Buda fundé una
tradicion espiritual que se ha expandido por todo el mundo (Prebish & Keown, 2010).

En el discurso de Buda se presentan las Cuatro Nobles Verdades, que son:

1. La verdad del sufrimiento: la vida implica dolor y sufrimiento.

2. La verdad de la causa del sufrimiento: el sufrimiento tiene su origen en el deseo y en la
ignorancia.

3. La verdad del cese del sufrimiento: el sufrimiento puede cesar si se eliminan los deseos

y la ignorancia.

4. La verdad del camino hacia el cese del sufrimiento

Para eliminar el sufrimiento es necesario seguir el Noble Camino Octuple, que incluye la
comprension correcta, la intencidn correcta, el discurso correcto, la accion correcta, el sustento
correcto, el esfuerzo correcto, la atencién correcta y la concentracion correcta (Bodhi, 1999).
El budismo se enfoca en la préctica de la meditacion y la atencion plena como herramientas
para eliminar los deseos y la ignorancia, y alcanzar la liberacion del sufrimiento. También se
enfoca en la importancia de la compasion, la bondad y la generosidad como valores esenciales
en la vida. En el budismo, no hay un dios creador ni una figura divina a la que adorar. En
cambio, se enfoca en el autoconocimiento, el desarrollo personal y la eliminacion del

sufrimiento. El budismo tiene una gran variedad de escuelas y tradiciones, que han
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evolucionado a lo largo del tiempo y a través de las culturas en las que se ha desarrollado

(Lama, 2001).

1.8 Influencia del budismo

El budismo en el mundo
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llustraciéon 3 El budismo en el mundo

El budismo es una religion y una filosofia importante en Tailandia, Myanmar y Vietnam, la
cual ha tenido una gran influencia tanto en la cultura, en la sociedad, en la historia y la
gastronomia de estos paises. A continuacion, se destacan algunos aspectos importantes del

budismo en cada uno de ellos:

Tailandia:
El budismo theravada es la religion principal en Tailandia, y se estima que el 95% de la
poblacion es budista. La practica del budismo se combina a menudo con creencias animistas y

rituales tradicionales, como la ofrenda de alimentos. Uno de los templos budistas mas famosos
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en Tailandia es el Templo del Buda de Esmeralda, ubicado en Bangkok, el cual alberga una
estatua de Buda tallada en jade. En Tailandia, el festival vegetariano se llama Tesagan Gin Je
y se celebra durante nueve dias en el noveno mes lunar del calendario tailandés, generalmente
en septiembre u octubre. Durante este tiempo, muchos tailandeses practican el vegetarianismo
y evitan el consumo de carne, y se llevan a cabo desfiles y actividades en varias partes del pais
(Salguero & Cook, 2022).

Myanmar:

Myanmar es un pais predominantemente budista, y se estima que alrededor del 87% de la
poblacion sigue esta religion. EI budismo en Myanmar se practica en gran medida en su forma
theravada, y los monjes budistas tienen un papel importante en la sociedad y cultura del pais.
Uno de los lugares mas sagrados del budismo en Myanmar es la Pagoda Shwedagon, ubicada
en Yangon, que se cree que contiene reliquias de Buda. Myanmar también es conocido por sus
tradiciones de ofrenda de alimentos y peregrinacion a lugares sagrados, como el Monte Popa
y el Lago Inle. En Myanmar, el festival vegetariano se llama Wah-Kyaw (también conocido
como el Festival de las Luces) y se celebra durante tres dias en el octavo mes lunar del
calendario birmano, que suele ser en octubre. Durante este tiempo, los birmanos practican el
vegetarianismo y ofrecen alimentos a los monjes y otros miembros de la comunidad (Salguero

& Cook, 2022).

Vietnam:

El budismo ha sido una influencia religiosa y cultural importante en Vietnam durante mas de
2000 afos. La mayoria de los vietnamitas que practican alguna religion siguen el budismo, que
se practica principalmente en su forma mahayana. Uno de los sitios budistas mas famosos de
Vietnam es la Pagoda del Perfume, ubicada en las montafias a las afueras de Hanoi. La préactica

del budismo en Vietnam a menudo se combina con tradiciones taoistas y confucianas, y los
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vietnamitas a menudo hacen ofrendas de comida y flores en los templos budistas durante las
festividades. En Vietnam, el festival vegetariano se llama Vu Lan (también conocido como el
Festival del Fantasma Hambriento) y se celebra en el séptimo mes lunar del calendario
vietnamita, que suele ser en agosto. Durante este tiempo, muchos vietnamitas visitan templos
para ofrecer comida vegetariana a los espiritus y antepasados fallecidos (Salguero & Cook,

2022).

1.9 Ladiversidad en la practica del budismo

En los paises budistas de Tailandia, Myanmar y Vietnam, no sélo se llevan a cabo festivales
vegetarianos, sino también festivales budistas que incluyen eventos gastronomicos, asi
tenemos:

En Tailandia, el festival Songkran que celebra el Afio Nuevo tailandés en abril, cuenta con
muchos eventos gastronomicos y ceremonias en los templos budistas.

En Myanmar, el festival de Ananda Pagoda en enero o febrero, incluye una feria de comida y
muchos vendedores de alimentos en los alrededores del templo.

En Vietnam, el Festival de la Luna en septiembre o octubre, ofrece muchos alimentos y bebidas

tradicionales, como pasteles de luna y té de crisantemo (Hiisken & Michaels, 2013).

La interpretacion y practica de las ensefianzas varia y no todos los budistas son vegetarianos.
A pesar de que el budismo valora la compasidn y reconoce a los animales como seres sintientes,
hay diferentes interpretaciones y practicas en cuanto al consumo de carne. Algunos monjes
tibetanos pueden comer carne debido a reglas o votos especificos dentro de su escuela
(Barstow, 2018). Las préacticas dietéticas entre los budistas varian segun las creencias
personales y la interpretacion de las ensefianzas, por lo que no todos los budistas son

vegetarianos (Westhead, 2010). En la década de 1960, el Dalai Lama intent6 ser vegetariano,
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pero tuvo que abandonar la idea después de enfermarse de hepatitis (Cerulli, 2010). A partir
de entonces, decidi6 comprometerse a comer vegetariano cuando estaba en su residencia, pero

cuando estaba de viaje y sus anfitriones le ofrecian carne, la consumia.

Los monjes budistas dependen de las donaciones de los seguidores laicos para obtener sus
alimentos, y se les prohibe cultivar, almacenar o cocinar sus propias comidas, por lo que deben
aceptar lo que se les ofrece, incluso si es carne (Mitchell & Jacoby, 2014). Aungque muchos
budistas eligen seguir una dieta vegetariana, no todos lo hacen. La historia relata que el mismo
Buda restringio su consumo de carne, pero no lo prohibié por completo. Por lo tanto, en la
actualidad, algunos budistas tibetanos pueden comer carne si el animal no fue matado

expresamente para su consumo y no presencian el sacrificio (Hussain, 2022).
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DESARROLLO Y ELABORACION DEL MENU

El mend presentado a continuacién tiene como objetivo destacar los platos mas emblematicos
de Tailandia, Myanmar y Vietnam, en armonia con el concepto elegido: "Las cuatro nobles
verdades". La inspiracion detras de este concepto proviene de un interés personal en la
filosofia budista y su ensefianza, enfatizando la importancia de encontrar un equilibrio dentro

de la presentacion de un mend, asi como en todos los aspectos de la vida.

El menu se compone de cuatro tiempos, iniciando con dos aperitivos calientes. El primero es
un Kyunk Kyaw de camaron con salsa kacang, representando la gastronomia de Myanmar. El
segundo aperitivo es un Nem Chay relleno de hongos ostra y vegetales frescos, acompafiado

de salsa agridulce, representando la gastronomia de Vietnam.

El plato principal seleccionado es el Pad Prik de cerdo con bok choy y pimiento rojo
salteados, servido con arroz jazmin y una ensalada de jicama y pepinillo, representando la
gastronomia de Tailandia. Como postre, se ofrece una deliciosa opcidn tipica tailandesa:
helado de jengibre y cardamomo con bizcocho de coco, perlas de granada, gel de maracuya y

mango, y un crumble de limon.

Para complementar la experiencia, se ha incluido el té verde como una cortesia hacia el
jurado. Esta bebida tradicional en la gastronomia asiatica puede ser disfrutada en cualquier
momento del mend, ya sea como aperitivo, acompafiante o digestivo. Se espera que este
menu de degustacién no solo sea una experiencia culinaria, sino también una oportunidad

para reflexionar sobre la importancia de encontrar el equilibrio y la armonia en la propia vida.
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2.1 Dukkha

La primera noble verdad del budismo sostiene que el sufrimiento es una realidad inherente a
la vida. El pincho de camar6n puede servir como una analogia para ilustrar esta verdad, ya
que tanto clavar el pincho en el camar6n como experimentar sufrimiento como seres
humanos implican una sensacién de dolor o malestar. Aunque podemos experimentar
momentos de felicidad y placer, también estamos sujetos a los altibajos emocionales y a la

enfermedad, el envejecimiento y la muerte que forman parte de la existencia humana.

En este sentido, el sabor picante del Dukkha puede ser comparable al sufrimiento en la vida,
ya que ambos pueden ser desagradables pero necesarios para seguir adelante. Dukkha
representa la primera noble verdad del budismo, que nos invita a enfrentar el sufrimiento y

encontrar la manera de superarlo a través de ciertas practicas espirituales.

2.2 Samudaya

La segunda entrada caliente del menu son los egg rolls de hongos ostra y vegetales frescos,
gue van acomparfiados de salsa agridulce. Esta entrada representa la segunda noble verdad del
budismo, que es la verdad del origen del sufrimiento o el dolor. La causa del sufrimiento se

debe a emociones negativas como el deseo, la codicia y el apego.

Al igual que el sabor dulce y acido de la salsa, el deseo puede ser agradable al principio, pero

si no se controla, puede llevar a un sufrimiento duradero. Al comer los egg rolls, podemos
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experimentar un deseo por su sabor delicioso y apetecible, lo que puede convertirse en apego

y llevar a la aversion cuando la comida se acabe.

De esta forma, los egg rolls ilustran como el deseo y la aversion pueden llevar al sufrimiento.
Es importante ser conscientes de nuestras emociones y deseos para evitar el sufrimiento
innecesario en nuestras vidas. Asi que, al disfrutar de los egg rolls, es necesario ser
conscientes de nuestros pensamientos y emociones, y controlarlos para evitar el apego y la

aversion que pueden llevar al sufrimiento.

2.3 Nirodha

El plato fuerte del menu es el pad prik de cerdo con bok choy y pimiento rojo salteados,
servido con arroz jazmin y una ensalada de jicama y pepinillo. Este plato puede ser una
analogia para la tercera noble verdad del budismo, Nirhoda ensefia que el sufrimiento puede
terminar a través de la eliminacion del deseo y la aversion, lo que lleva al estado de Nirvana,

una paz interior y felicidad duraderas.

El pad prik simboliza la superacion del sufrimiento a través del equilibrio y la armonia. Los
elementos del plato se combinan en la proporcion adecuada para crear un equilibrio que lleva
a una experiencia satisfactoria y equilibrada. La carne de cerdo y los vegetales representan la
naturaleza dual de la vida, mientras que el arroz sin sal representa la eliminacion del deseo y
la aversidn y la ensalada de jicama y pepinillo representa la pureza y la simplicidad de la

vida.

La idea con este plato y la tercera noble verdad es ilustrar como podemos encontrar la

felicidad a través de las cosas simples de la vida y renunciar a nuestros deseos. Al hacerlo,
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podemos alcanzar el estado de Nirvana y encontrar la paz interior y la felicidad que son la

esencia de la tercera noble verdad del budismo.

2.4 Magga

El postre seleccionado es un helado tipico de Tailandia hecho de jengibre y cardamomo,
servido con bizcocho de coco, perlas de granada, gel de maracuya y mango, y un crumble de
limén. Este postre no solo es delicioso, sino que también representa la cuarta noble verdad

del budismo, Magga, que es la verdad del camino hacia la cesacion del sufrimiento o el dolo

En la cuarta noble verdad, el Buda ensefia que el camino hacia la liberacion del sufrimiento
se encuentra en el Noble Camino Octuple, que se compone de ocho partes o pasos. El postre
que consiste en un helado de jengibre y cardamomo con bizcocho de coco, gel de maracuya y
mango, Y perlas de granada, puede representar la cuarta noble verdad porque contiene una
variedad de sabores y texturas que se combinan para crear una experiencia armoniosa y

equilibrada.

Cada elemento del postre puede representar uno de los ocho pasos del Noble Camino
Octuple. El helado de jengibre y cardamomo puede simbolizar la comprension correcta,
mientras que el bizcocho de coco puede representar el modo de vida correcto. El gel de
maracuya y mango puede simbolizar el esfuerzo correcto, y las perlas de granada pueden
representar la atencion y la concentracion correctas. Ademas, el postre simboliza la paz y la

felicidad que se encuentran al seguir el camino correcto hacia la iluminacién.
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El postre brinda una combinacion de sabores y texturas que representa la cuarta noble verdad
del budismo, Magga. Al igual que el camino hacia la liberacion del sufrimiento, este postre
requiere la combinacion adecuada de elementos para lograr un equilibrio y armonia en la
experiencia. Al comer este postre, podemos experimentar una sensacion de paz y felicidad

que puede ser similar a la que se encuentra al seguir el Noble Camino Octuple.

2.5 Té verde

El té verde no solo es adecuado para acompafiar la comida por su sabor fresco y ligero, sino
que también tiene una larga historia de asociacion con la cultura y la religion en Asia. En el
budismo, el té verde se considera una bebida sagrada que simboliza la conexion entre la
mente y el cuerpo. Se cree que beber té verde puede ayudar a calmar la mente y a mejorar la
concentracion durante la meditacion, lo que lo convierte en una bebida muy valorada en la

practica budista.

Al ofrecer té verde a los comensales como un acto de cortesia, se muestra respeto y
consideracion hacia ellos, ademas de asegurarse de que disfruten plenamente de la comida y
de que la experiencia gastronomica sea lo mas agradable posible. Ademas, al ofrecer té verde,
se transmite un mensaje de bienestar y hospitalidad, lo que puede contribuir a crear un
ambiente calido y acogedor para los invitados. En resumen, el té verde es mas que una
bebida, es un simbolo de la cultura y la religién asiatica, y su oferta como acto de cortesia

puede tener maltiples significados y beneficios.
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CONCLUSION

Para concluir este trabajo de investigacion, se puede afirmar que se logro establecer una vision
general sobre la historia y evolucion de la gastronomia del sudeste asiatico, centrandose en los
casos de Tailandia, Vietnam y Myanmar. A través del analisis de la historia, las caracteristicas
generales y los ingredientes utilizados en la preparacion de los alimentos, se pudo comprender
la complejidad y diversidad de la cocina de la region. Ademas, se evidencio la influencia del
budismo y el vegetarianismo en la gastronomia del sudeste asiatico, asi como la presencia de
superalimentos en sus preparaciones.

Es importante destacar tambien que se exploro la relacion entre la alimentacion y la formacion
de valores sociales en los miembros de las familias de la zona, lo que permite entender mejor
la importancia de los rituales alimentarios en la cultura de la region.

El estudiar la gastronomia de otras culturas es totalmente enriquecedor porque despues de
entender su historia, evolucion, asi como sus sabores e ingredientes, se puede dar paso a
incorporar y adaptar a nuestra propia cocina local

En conclusidn, esta investigacion permitio obtener una perspectiva amplia sobre la gastronomia
del sudeste asiatico, asi como comprender su importancia en la cultura y la sociedad de la
region. Ademas, se ha adquirido un aprendizaje acerca de las Cuatro Nobles Verdades, lo cual
agrega un componente espiritual a la comprensién de la gastronomia y su impacto en la vida

cotidiana.
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ANEXO B Receta estandar “Dukkha”

DUKKHA

Realizado por. Jacqueline Betancourt
Tipo: Entrada
Porciones: 10 pax

Ingredientes:

Subreceta 1: Pincho de Camardn
700 gr de camardn

20 gr de sal

35.gr de clrcuma

35 gramos de aji en polvo
10 pinchos de bamb

Subreceta 2: Salsa Kacang
10 gr de mani tostado

10 or de
sal

100 gr de chile seco

20 gr de cebolla perla
10 gr de ajo pelado

10 gr de camardn pelado
15ml de aceite de maiz

10 gr tamarindo concentrado
200 ml de leche de coco
15gr de azlcar

15gr de mantequilla
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Preparacion:

Subreceta L: Pincho de camaron

Remojar los pinchos de bambi en agua durante al menos 15 minutos antes de usarlos para evitar que se quemen durante la coccion.
Limpiar los camarones, retirando el caparazdn y la vena, Enjuagarlos bien.

En un recipiente, mezclar la sal, la clrcuma y el aji en polvo para crear una sazon seca.

Espolvorea los camarones con la sazdn seca, asegurandote de cubrirlos uniformemente.

Doblar cada camardn en forma de "C" y ensartalos en los pinchos, pinchandolos en ambos extremos de la "C".

Calentar el aceite en un wok. Freir los camarones durante aproximadamente 2-3 minutos, o hasta que estén bien cocidos y dorados
Retirar los pinchos de camardn del wok y servir de inmediato.

Subreceta 2: Salsa Kacang
1. Remojar los ajies en agua caliente durante 20-30 minutos para ablandarlos.
En una licuadora coloca los ajies escurridos, la cebolla perla, el ajo, el camardn y 1 cucharada de aceite. Licua hasta obtener una mezcla suave.
Calentar el resto del aceite en una sartén a fuego medio-alto.
Agrega la mezcla licuada y freir hasta que esté cocida, se notard un cambio en el olor y en el color, y el aceite comenzard a separarse de la mezcla.
Reducir el fuego a medio-hajo y afiadir la leche de coco, el tamarindo concentrado, el azdcar y la mantequilla de mani.
Mezclar bien hasta que ~ todos los ingredientes estén incorporados y la salsa tenga una consistencia suave.
Si la salsa esta demasiado espesa, se puede agregar un poco de agua para ajustar la consistencia deseada.
Deja enfriar la salsa a temperatura ambiente. Justo antes de servir, afiadir el mani tostado picado, lo cual le dard un agradable crujido y sabor.

Nombre de la receta: DUKKHA

Tipo de receta Receta estandar

Rendimiento

INGREDIENTES M R F Cantidad tquivalenciy Unidad fecio unitari{Costo tofal
BROCHETA BAMBU N°6 (PAQUETH 0% 100% 1.000] 1.000 1.000 Kg § 0635 063
ACEITE VEGETAL BIDON 0% 100% 1.000] 1.000 1.000 Kg § 2215 221
CAMARONES FRITOS 0% 100% 1.000] 0700 0.700 Kg § 2013|5 1409
SALSA DE MANI 0% 100% 1.000) 0300 0.300 Kg § 10355 311
CALABAZA 0% 100% 1.000) 0250 0.230 Kg § 060§ 013
HOJA DE PLATANO 0% 100% 1.000 | 0300 0.300 Kg § 3808 109

COSTO TOTAL $ 214
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ANEXO C Receta estandar “Samudaya”
SAMUDAYA

Realizado por. Jacqueline Betancourt
Tipo: Entrada
Porciones: 10 pax

Ingredientes:

Subreceta 1: Rollitos Primavera
25 gr aceite de maiz

10 gr aceite ajonjoli

20 gr ajo pelado

10 gr jengibre

21 gr champifion ostra fresco
2 gr pimienta negra molida
200 gr zanahoria amarilla
240 gr col china

20 gr cebolla blanca

10 gr salsa de soya

30 gr salsa de ostras
5rdesal

Subreceta 2: Salsa Agridulce
5rajo pelado
15r aji rojo
50 gr salsa de pescado
50gragua
50 gr vinagre de arroz
40 gr limon sutil
100 gr vinagre blanco
200 gr azicar
5rsal
20 gr salsa china
20 gr de naranja

USIO_|
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Preparacion:

Subreceta 1: Rollitos Primavera

1. Enunwok, colocar el aceite de maiz y ajonjoli hasta que estén hien calientes. Agregar el ajo y el jengibre, y sofrie durante unos segundos hasta que
suelten su aroma. Afiadir los hongos y continuar sofriendo hasta que cambien de color. Retira del fuego.

2. Rallarla zanahoria y la col, blanquear en agua hirviendo y eliminar el exceso de liquido. Dejar que se enfrien.

3. Mezclar bien todos los ingredientes.

4. Humedecer los bordes de la masa con agua o una mezcla de maicena en agua. Colocar dos cucharadas de relleno en un lado de la masa y comienza a
enrollarla. Doblar los extremos para sellar el relleno dentro del rollito y luego contina enrollando la masa.

5. Coloca los rollitos en una fuente previamente espolvoreada con harina o maicena para evitar que se peguen.

6. Freirlosrollitos hasta que estén dorados y crujientes. Servir los rollitos calientes acompafiado de la salsa agridulce.

Subreceta 2: Salsa agridulce
1. Enunalicuadora, combina el ajo pelado y el aji rojo hasta obtener una pasta suave.
2. Enuna olla mediana a fuego medio, mezclar el ajo y aji, salsa de pescado, agua, vinagre de arroz, jugo de limdn sutil, vinagre blanco, azlcar y sal.
3. Agregar salsa china y cortes de una fina cascara de naranja a la olla. Remover bien mientras se cocina a fuego medio-alto hasta que hierva.
4. Cocinar a fuego lento durante 20-30 minutos, removiendo ocasionalmente, hasta que espese. Retirar del fuego y deja enfriar..

Nombre de la receta: Samudaya
Tipo de receta Receta estandar

Rendimiento

INGREDIENTES M R F Cantidad Equivalenciﬂ Unidad Precio unitario|Costo total
MASA ROLLO PRIMAVERA 0% 100% 1.000 | 0.600 0.600 Kg |§ 510 % 3.06
HUEVOS 0% 100% 1.000 | 1.000 1.000 Each |§ 0125 0.12
ALBAHACA FRESCA 0% 100% 1.000 | 0.100 0.100 Kg 1§ 5005 0.50
RELLENO ROLLOS 0% 100% 1.000 | 1.000 1.000 Kg |§ 6545 6.54
SALSA AGRIDULCE 0% 100% 1.000 0.300 0.300 Kg |§ 91415 214

COSTO TOTAL § 1297

USFO_
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ANEXO D Receta estandar “Nirodha”

NIRODHA

Realizado por. Jacqueline Betancourt
Tipo: Entrada
Porciones: 10 pax

Ingredientes:

Subreceta 1: Pad Prik de Cerdo
300 gr lomo fino de cerdo

120 g salsa soya

30 gr azicar

125 gr cebolla blanca
10 gr ajo pelado

10 gr jengibre

2¢rsal

3 gr pimienta negra molida
30 ml aceite ajonjoli
200 gr pimiento rojo
100 gr ceholla perla
150gr bok choy

20 gr cebollin chino
5 gr ajonjoli blanco

subreceta 2: arroz jazmin
250 gr arroz jazmin

Tgrsal
500 ml agua

Subreceta 3: Ensalada de jicama y pepino
200 gr pepino chino

10 grvinagre arroz
10 ml aceite ajonjoli
10 ml aceite vegetal
30 ml limon Meyer
5 gr miel de abeja
2¢rsal

200 gr jicama

5 gr ajonjoli negro
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Preparacion:

Subreceta 1: Lomo de cerdo salteado con pimiento rojo y bok choy

1. Preparar el adobo combinando en un tazon la salsa de soya, agua, azlicar, cebolla blanca, ajo, jengibre, sal y pimienta. Mezcla bien todos los
ingredientes, agregar los pimientos rojos y la cebolla. Cortar el lomo fino de cerdo en lonjas de 5 mm de espesor. Colocar dentro de una bolsa al vacio y
dejar macerar por 24 horas.

2. Retirarel cerdo del adoho, pero guarda todo el liquido del adobo.

3. Calentar el wok a fuego alto y agrega el cerdo para saltearlo hasta que esté casi cocido.

4. Finalmente, afiadir el bok choy al wok y cocinar brevemente hasta que se marchite ligeramente.

Subreceta 2: Arroz jazmin
1. lavarelarrozy colocarlo en una olla con agua y lleva a ebullicién. Remueve el arroz y déjalo hervir durante 2 minutos.
2. Taparaollay cocinar el arroz a fuego lento durante 15 minutos.
3. Apagar el fuegoy dejar reposar el arroz durante 5-10 minutos sin destapar la olla.

Subreceta 3. Ensalada de jicama y pepino
1. Enuntazdn, combinar la jicama y el pepino cortado en juliana.
2. Aparte, mezclar el vinagre de arroz, aceite de sésamo, jugo de lima, miely la sal.
3. Mezclar hien todos los ingredientes del aderezo hasta que estén completamente combinados.
4. Colocar el aderezo sobre la mezcla de jicama y pepino. Mezclar todo para que las verduras estén bien cubiertas con el aderezo.

Nombre de la receta: Nirodha

Tipo de receta Receta estandar

Rendimiento

INGREDIENTES M R F Cantidad Fquivalencia Unidad |Precio unitd Costo total

LECHUGA CRESPA ROJA 0% 100% 1.000 ] 0200 0.200 Kg 5 2809 0.56

LECHUGA SEDA 0% 100% 1.000] 0200 0.200 Kg 5 230|% 0.46

CERDO MARINADO 0% 100% 1.000 ] 2.500 2.600 Kg § 73| % 20.09

ARROZ JAZMIN 0% 100% 1.000 | 2.000 2.000 Kg 5 4755 9.49

ENSALADA JICAMA Y PEPING 0% 100% 1.000 | 1.000 1.000 Ka 5 622153 6.22
COSTO TOTAL $  36.82
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ANEXO E Receta estandar “Magga”

MAGGA

Realizado por. Jacqueline Betancourt
Tipo: Entrada
Porciones: 10 pax

Ingredientes:

Subreceta 1: Helado de jengibre y cardamomo
10 gr jengibre
5gr cardamomo
375gr leche entera
50 gr crema leche
15 gr leche en polvo
50 gr azlicar
15 gr glucosa atomizada
2 r estabilizante helado
17 gr dextrosa monohidratada

Subreceta 2: Bizcocho de coco
8 huevos
250 gr harina trigo
250 gr az(icar
5gr polvo hornear
100 gr coco palvo
10 gr esencia coco
50 ml leche coco

Subreceta 3: Crumble de limén
35 gr azlcar
50 gr mantequilla sfsal
100 gr harina trigo
400 gr limén meyer

Subreceta 4. Gel de Mango y
Maracuya

200 gr pulpa de mango

25 gr pulpa de maracuyd

25 qr de azlicar

3gr agar agar

Subreceta 5: Gel de granada
100 gr granada

30 gr azlicar

2 Or agar agar
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Preparacion:

Subreceta 1: Helado de jengibre y cardamomo

1. Pelareljengibre y machacar ligeramente las semillas del cardamomo para liberar su aroma.

2. Enunaolla, mezclar laleche entera y la crema de leche. Calentar la mezcla a fuego medio hasta que alcance el punto de ebullicidn. Retirar
del fuego y agregar el jengibre rallado y las semillas de cardamomo machacadas. Deja reposar durante 30 minutos.

3. Pasados los 30 minutos, cernir la mezcla de leche para retirar los trozos de jengibre y cardamomo.

4. Enatraolla, mezcla la leche en polvo, el azicar, la glucosa atomizada y el estabilizante para helado. Agregar la mezcla de leche infusionada
y calentar a fuego medio-bajo, removiendo constantemente hasta que todos los ingredientes se hayan disuelto por completo.

5. Aumentar el fuego a medio-alto y llevar la mezcla a punto de ebullicion, sin dejar de remover. Una vez que Ia mezcla hierva, retirala del
fuego y deja que se enfrie a temperatura ambiente.

6. Transferir auna heladera para hacer el helado.

Subreceta 2: Bizcocho de coco
1. Precalentar el homo a 180°C.
En un tazdn grande, batir los huevos hasta que estén espumosos y de color claro.
Agregar el az(icar al tazon con los huevos y continuar batiendo hasta obtener una mezcla suave y esponjosa.
En otro recipiente aparte, tamizar la harina y el polvo de hornear para asegurarte de que no haya grumos.
Agregar gradualmente la mezcla de harina y polvo de hornear a la mezcla de huevos y aziicar, batiendo suavemente hasta que se incorporen por completo.
Agregar el coco en polvo a la masay mezclar hasta obtener una masa homogénea.
Afiadir la esencia de coco y la leche de coco a la masa y mezcla nuevamente para incorporar los sabores.
Engrasar y enharinar un molde para bizcocho de tamafio adecuado.
Colocar la masa en el molde preparado y distribuirlo de manera uniforme y llevarlo al horno.

O 00~ O U B W o

Subreceta 3: Crumble de limdn

1. Precalentar el horno a 180 grados y engrasar un molde para hornear

2. Enuntazon, mezcla el az(car, la mantequilla sin sal (a temperatura ambiente) y a harina de trigo. Usa tus manos o un tenedor para deshacer la
mantequilla y combinarla con los demds ingredientes hasta obtener una textura de migas gruesas.

3. Lavalos limones Meyer y ralla la cascara para obtener su ralladura. Exprime el jugo de los limones y reserva.

4. Enotrotazon, coloca los limones Meyer (previamente pelados y sin semillas) y mézclalos con el jugo de limdn recién exprimido.

5. Enel molde engrasado, distribuye uniformemente la mezcla de limén y jugo. Luego, esparce la mezcla de crumble por encima, cubriendo todo
el limén de manera homogénea.

6. Homea durante aproximadamente 30-35 minutos, o hasta que el crumble esté dorado y el limén esté suave y jugoso.

7. Sacarlos del horno y dejarlo enfriar,

(SFQ
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Preparacion

Subreceta 4: Gel de maracuya y mango

En una cacerola pequefia, combinar la pulpa de mango y la pulpa de maracuya.

Agrega el azlicar y mezclar bien para incorporar todos los ingredientes.

Espolvorear el agar agar sobre la mezcla de frutas y azdcar y distribuirlo uniformemente.

Colocar la cacerola a fuego medio y lleva la mezcla a ebullicién, removiendo constantemente.

Una vez que la mezcla hierva, reducir el fuego y cocina durante 2-3 minutos mds, removiendo continuamente para evitar que se pegue.
Retira la cacerola del fuego y vierte la mezcla en una bandeja, dejar que el gel se enfrié.

Una vez que el gel esté listo, pasarlo por el Thermomix, colocarlo en una manga y esta listo para usarlo.

Subreceta 5: Gel de granada
1. Extraerelzumo de lagranada.
En una olla combinar el zumo y el azdicar. Lievar la mezcla a ebullicion a fuego medio, removiendo hasta que el aziicar se disuelva por completo.
Agrega el agar agar a la mezcla de aguay azlicar, y remueve bien para asegurarte de que se disuelva por completo.
Una vez que el agar agar esté completamente disuelto, retira la cacerola del fuego.
Dejar quela mezcla de gel de granada se enfrie a temperatura ambiente durante unos minutos.
Mientras tanto, prepara un recipiente con aceite frio que haya estado en el refrigerador durante al menos 24 horas.
Conla ayuda de una jeringa o cucharita, deja caer las perlas en el recipiente de aceite frio.
Dejarlas reposar en el aceite durante unos minutos.
Luego, retira las perlas del aceite y coldcalas en un colador o tamiz para eliminar el exceso de aceite.
Enjuaga suavemente las perlas de granada con agua para eliminar cualquier residuo de aceite.

O 00 N o U B W o
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Subreceta 6: Mango y kiwi deshidratado

Precalienta el horno a una temperatura de 90 grados

Corta los mangos en rodajas finas y uniformes con la ayuda de una mandolina para obtener un grosor consistente.

Coloca las rodajas de mango en una handeja para hornear forraca con papel pergamino.

Colocar la bandeja en el horno precalentado y hornea durante aproximadamente 4 horas.

Durante el proceso de deshidratacion, girar las rodajas de mango cada hora para asegurarse de que se sequen de manera uniforme.
Una vez transcurridas las 4 horas, retira la bandeja del horno y deja que las rodajas de mango se enfrien por completo.

SIQ
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Nombre de la receta: Magga

Tipo de receta Receta estandar

Rendimiento

INGREDIENTES M R F Cantidad Equivalencia Unidad |Precio unCosto total

HELADO JENGIBRE ¥ CARDAMOMO 0% 100% 1.000 0.450 0.450 Kg $ 355§ 1.60

CRUMBLE DE LIMON 0% 100% 1.000 0.350 0.350 Kg $ 4645 1.62

GEL DE MANGO-MARACUYA 0% 100% 1.000 0.300 0.300 Kg $ 6725 2.02

GEL DE GRANADA 0% 100% 1.920 0.150 0.288 Kg $ 13575 3.9

BIZCOCHO DE COCO 0% 100% 1.270 0.350 0.445 Kg $ 348|5 1.55

MANGO 92% 100% 1.000 0.200 0.200 Kg $ 140(5% 0.28

KIWVI 27% 100% 1.000 0.100 0.100 Kg $ 1935 0.19
COSTO TOTAL $ 11.17

USFQ_
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ANEXO F Resumen del Food Cost Tedrico del menl: “Las cuatro nobles verdades”

Food cost tedrico
del Menu
"Las Cuatro Nobles Verdades"

Pasos costo
Entrada 1 $ 2.12
Entrada 2 $ 1.30

Plato Fuerte | $ 3.68

Postre $ 1.12

Costo x menu | $ 8.22

Q.
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