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RESUMEN

Esta propuesta surge de la idea de que la gastronomia tiene el poder de afectar nuestro bienestar
emocional y mental. Hemos creado una experiencia culinaria de cuatro tiempos basada en los
cuatro principales "quimicos cerebrales de la felicidad”, Serotonina, Dopamina, Endorfinas y
Oxitocina. El objetivo no solo es satisfacer los sentidos, sino también fomentar la produccién
de estos neurotransmisores esenciales. Cada plato ha sido disefiado para interactuar con cuerpo
y mente a través de una seleccion meticulosa de ingredientes y técnicas culinarias avanzadas,

ofreciendo una experiencia que va mas alla del placer fisico y la conexidén emocional.

Palabras clave: Neurotransmisores, Conexiones, Serotonina, Dopamina, Endorfinas,

Oxitocina, técnicas, Bienestar.



ABSTRACT

This proposal arises from the idea that gastronomy has the power to affect our emotional and
mental well-being. We have created a four-course culinary experience based on the four main
"brain chemicals of happiness": Serotonin, Dopamine, Endorphins, and Oxytocin. The goal is
not only to satisfy the senses but also to promote the production of these essential

neurotransmitters. Each dish has been designed to interact with both body and mind through a
meticulous selection of ingredients and advanced culinary techniques, offering an experience

that goes beyond physical pleasure and emotional connection.

Keywords: Neurotransmitters, Connections, Serotonin, Dopamine, Endorphins, Oxytocin,

Techniques, Well-being.
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INTRODUCCION

“Sensitivo”: El estudio de sensaciones positivas a través de la cocina™ explora el potencial de
la gastronomia para influir en el bienestar emocional y mental, adoptando un enfoque holistico
que va mas alld de la simple experiencia sensorial. Inspirado en los cuatro principales
"quimicos cerebrales de la felicidad", serotonina, dopamina, endorfinas y oxitocina, este menu
de cuatro tiempos ha sido disefiado no solo para estimular los sentidos, sino también para
conectar con el estado emocional de cada comensal. La gastronomia se convierte aqui en un
vehiculo de bienestar integral, donde cada plato busca no solo satisfacer el gusto, sino también

promover un estado mental y emocional positivo.

Los neurotransmisores son sustancias quimicas que permiten la transmision de sefiales
entre las células del sistema nervioso, facilitando la comunicacion entre neuronas y regulando
funciones fisiolégicas y emocionales. Estas moléculas actian como mensajeros en el cerebro,
afectando desde la percepcion del placer hasta la capacidad para establecer vinculos sociales.
Cada neurotransmisor cumple funciones especificas que impactan directamente en la
experiencia emocional, y en conjunto, influyen en la sensacion de bienestar. En "Sensitivo",
estos conceptos cientificos encuentran una aplicacion en la gastronomia, empleando
ingredientes y técnicas para crear una experiencia emocional enriquecedora, basada en el
conocimiento de como estos neurotransmisores pueden ser estimulados a través de los
alimentos. (Dos Santos, 2019). Es relevante mencionar que el cerebro tiene dos procesos
principales para regular la accion de los neurotransmisores: la recaptacion y la degradacion. La
recaptacion es el proceso mediante el cual el neurotransmisor es absorbido nuevamente por la
neurona que lo emitio, lo que permite almacenarlo para un uso futuro, evitando asi una
sobreestimulacion que podria causar un desbalance quimico en el cerebro, por otro lado, la

degradacion ocurre cuando ciertos neurotransmisores son desintegrados por enzimas,
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resultando en componentes inactivos (Reimer, Zaia, & Tani, 2015). Estos procesos son
cruciales para mantener un equilibrio adecuado en el cerebro, evitando la sobreexcitacion o el

déficit de neurotransmisores como la dopamina.

El menud "Sensitivo" fue concebido bajo esta perspectiva holistica, integrando los
efectos de cada neurotransmisor para generar un impacto positivo en el estado emocional,
mediante una armonia de sabores, texturas y aromas que activan respuestas neuroquimicas
especificas. Al elegir este enfoque responde a la necesidad de crear experiencias gastronomicas
que no solo deleiten, sino que también aporten a la salud mental y emocional del comensal. La
serotonina, dopamina, endorfinas y oxitocina son neurotransmisores que, en sus respectivos
sistemas, desempefian roles fundamentales en la regulacion de estados de animo y en la
capacidad de sentir gratificacion, alivio y conexion emocional. Este enfoque integral permite
que el men( "Sensitivo" ofrezca una experiencia que conecta con el bienestar desde un punto
de vista amplio y profundo, en el que cada plato no solo brinda placer, sino que promueve una
conexién emocional con la comida y, por tanto, con el propio estado de animo y la percepcion

de bienestar.

Este enfoque holistico también conecta directamente con el &mbito emocional del ser humano,
ya que las respuestas neuroquimicas provocadas por estos neurotransmisores permiten que
cada plato tenga un impacto emocional que refuerza la conexion del comensal consigo mismo
y con los demas. La intencidn de "Sensitivo™ es que, al final de la experiencia, el comensal no
solo se sienta satisfecho, sino que perciba un estado de animo positivo, donde las emociones
de calma, satisfaccion y conexidn se integren en una experiencia de bienestar que perdure. Asi,

la gastronomia se convierte en una herramienta consciente y profunda para el crecimiento



13

emocional y el cuidado mental, validando la eleccién de un enfoque holistico como la base de

este concepto.
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PRIMERA ENTRADA: SEROTONINA

La Influencia de la Serotonina en la Cocinay el Bienestar:

La serotonina es un neurotransmisor esencial en la regulacién de diversas funciones
emocionales y fisioldgicas en el cuerpo humano, como el estado de &nimo, el suefio, el apetito
y la conducta social. Cientificamente, la serotonina se clasifica como una monoamina
producida a partir del aminoacido triptéfano. Este aminoécido es un componente fundamental
en la dieta, ya que el cuerpo no puede sintetizarlo por si mismo, por lo que debe obtenerse a
través de alimentos ricos en proteinas como el pavo, el chocolate, los platanos, y las nueces
(Richard et al., 2009). El triptéfano actia como precursor de la serotonina; es absorbido y
transportado al cerebro, donde se convierte en serotonina a través de una serie de reacciones
bioquimicas.

La produccidén de serotonina ocurre principalmente en dos areas: el sistema digestivo,
donde se genera aproximadamente el 90% de la serotonina corporal y contribuye a regular el
transito intestinal, y el sistema nervioso central, especialmente en los ndcleos del rafe, un grupo
de neuronas ubicadas en el tronco encefalico (Berger et al., 2009). La serotonina producida en
el sistema nervioso central es la que impacta directamente en el estado de animo, generando
sensaciones de calma, satisfaccion y bienestar. Niveles adecuados de serotonina estan
asociados con una mayor estabilidad emocional, mientras que niveles bajos se han vinculado a
trastornos como la depresion y la ansiedad (Young, 2007).

En las sinapsis neuronales del cerebro, la serotonina se libera en respuesta a estimulos
especificos, permitiendo respuestas rapidas y localizadas a través de la sinapsis, pero también
se libera de manera mas difusa, lo que afecta el estado de animo en general. Este sistema dual
de liberacion permite que la serotonina influya en respuestas emocionales rapidas, asi como en

estados de animo sostenidos en el tiempo (Jacobs y Azmitia, 1992). Esta capacidad de modular
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tanto respuestas inmediatas como duraderas convierte a la serotonina en un regulador
fundamental de la estabilidad emocional y el bienestar general.

En la gastronomia, la relacion entre la serotonina y el bienestar ha inspirado una tendencia
hacia la "cocina emocional™. Los alimentos que contienen triptéfano, como el cacao, los frutos
secos, la calabaza, las semillas y algunos tipos de pescado, han ganado popularidad por su
capacidad de fomentar la produccidn de serotonina y, por ende, influir positivamente en el
estado de animo. Estudios, tales como el Estudio de Young, S. N. (2007) titulado: “Coémo
aumentar la serotonina en el cerebro humano sin medicamentos” by the Journal of Psychiatry
& Neuroscience y el estudio de Silber y Schmitt (2010) titulado: “Efectos de la carga de
triptéfano sobre la cognicion humana, el estado de animo y el suefio” by the Journal of

Psychopharmacology han demostrado que:

Una dieta equilibrada, rica en triptéfano y otros nutrientes esenciales, puede mejorar el
bienestar emocional, regular el suefio y reducir los niveles de estrés y ansiedad.
Esto refuerza la idea de que la gastronomia no solo nutre el cuerpo, sino que también

puede servir como un medio para mejorar la calidad de vida y el bienestar mental.

Ademas, la experiencia culinaria en si misma, el acto de disfrutar de una comida sabrosa en un
entorno acogedor, compartir con otros, y experimentar sabores y texturas agradables puede
estimular la liberacion de serotonina, creando una experiencia que va mas alla de la satisfaccion
fisica. En este contexto, la cocina puede convertirse en una herramienta para el bienestar
emocional, mostrando cémo la gastronomia puede influir en la produccion de serotoninay, por

ende, en nuestro estado de &nimo y estabilidad emocional.
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Introduccion al producto Serotonina:

El producto seleccionado para este tiempo es la calabaza. La calabaza, un ingrediente
nutritivo y versatil, es una opcion excelente para este tiempo inspirado en la serotonina. Este
neurotransmisor, conocido como "la hormona de la felicidad”, juega un papel crucial en la
regulacion del estado de &nimo, el suefio y el bienestar emocional (Young, 2007). La calabaza
es rica en triptéfano, un aminoacido esencial que es precursor directo de la serotonina. El
triptofano, al ser ingerido, se convierte en serotonina en el cerebro, un proceso que favorece

una sensacion de calma, satisfaccion y estabilidad emocional (Guilarte et al., 2017).

Desarrollo del plato:

Este plato, compuesto por tortellini rellenos de calabaza, salsa de queso de cabra,
semillas de sambo tostadas y aceite de salvia, tiene como objetivo no solo nutrir el cuerpo, sino
también estimular la produccion de serotonina y generar una experiencia emocional de
bienestar. La calabaza es uno de los ingredientes clave del plato, ya que es una fuente rica en
triptofano, el precursor directo de la serotonina (Young, 2007). Al cocinarla lentamente, la
calabaza resalta su dulzura natural, lo que provoca una sensacion de conforty calma, que refleja
el efecto que tiene la serotonina sobre el cuerpo. La conversién de triptéfano en serotonina en
el cerebro tiene efectos directamente relacionados con el bienestar emocional, la mejora del
estado de animo y la estabilidad emocional (Guilarte et al., 2017). Ademas, la calabaza es rica
en antioxidantes, vitaminas A y C, y fibra, lo que mejora la salud en general, facilitando la
absorcion de nutrientes esenciales que contribuyen al equilibrio emocional y la produccion de
serotonina (Chen et al., 2017). La salsa de queso de cabra, con su cremosidad y sabor
ligeramente acido, complementa perfectamente el relleno de calabaza. ElI queso de cabra
contiene grasas saludables que ayudan en la absorcidn del triptofano, como los &cidos grasos

monoinsaturados, los poliinsaturados omega-3 y omega-6 favoreciendo su conversion en
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serotonina en el cerebro (Guilarte et al., 2017). Por otro lado, su sabor umami agrega una capa
adicional de complejidad al plato, generando una experiencia sensorial rica y equilibrada que,
al igual que la serotonina, ofrece una sensacion de satisfaccion y calma. Las semillas de sambo,
o calabaza, tostadas, son otro componente importante del plato. Estas semillas son una
excelente fuente de magnesio, un mineral clave en la produccion de serotonina (Pereira et al.,
2014). Ademas, las semillas aportan un contraste crujiente que mejora la textura del plato,
mientras que su sabor terroso y su alto contenido de magnesio contribuyen a la mejora del

bienestar emocional y la relajacion, factores asociados con la serotonina.

Por ultimo, el aceite de salvia, infundido sobre el plato, no solo realza los sabores, sino
que también tiene propiedades antiinflamatorias y antioxidantes que refuerzan el bienestar
general y el equilibrio emocional. La salvia, con su sabor fresco y ligeramente amargo aporta

un toque de frescura y equilibrio al plato.

En conjunto, estos ingredientes trabajan en sinergia para ofrecer un plato que va mas
allad de la nutricion, promoviendo activamente el bienestar emocional y estimulando la
produccidn de serotonina. Este enfoque integral no solo busca agradar el paladar, sino también
generar una experiencia sensorial profunda que conecte lo fisico con lo emocional. Asi,
"Serotonina™ no solo es un plato, sino una experiencia neuro-gastronémica disefiada para

equilibrar cuerpo y mente.

Elementos y técnicas utilizadas en el plato:

Pasta: Preparar la mezcla de forma artesanal, combinando la harina de trigo, la sémolay el
agua, con el fin de obtener una masa uniforme, para luego laminarla y darle la forma de los

tortellini que buscan.
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Relleno de Calabaza: La calabaza pasa por un proceso de caramelizacién en el horno, con el
fin de extraer todos los azucares presentes en dicho alimento. De igual manera, se incorpora

el queso de cabra rallado para aportar ese toque umami al relleno.

Salsa de queso de cabra: En este proceso, se ralla el queso de cabra y se funde junto con la
leche. En esta preparacion, se utiliza un roux claro con el fin de espesar la salsa hasta el punto

deseado.

Semillas de pepa de sambo: Se tuestan en el horno las semillas de calabaza con el fin de
potenciar sus aceites esenciales y lograr que las pepas se inflen, aportando una textura

crocante.

Aceite de Salvia: En esta preparacion, utilizan el sous vide para hacer un aceite infusionado
con salvia, con el fin de extraer todo el sabor y aroma de esta hierba. Colocan aceite de oliva
y aceite neutro en partes iguales, agregan la salvia y lo dejan infusionar durante 3 horas a 55

°C.

SEGUNDA ENTRADA: DOPAMINA

La Influencia de la Dopamina en la Cocinay el Bienestar:

La dopamina, conocida como el neurotransmisor del placer, la recompensa y la
motivacién, tiene una influencia profunda en nuestra conducta y bienestar emocional,
especialmente en el contexto de la cocina. En el cerebro, la dopamina se libera en el nucleo
accumbens, una regién clave relacionada con las sensaciones de placer y recompensa. Esta
liberacion ocurre cuando alcanzamos una meta o experimentamos algo placentero, lo que nos

motiva a repetir ciertos comportamientos y acciones. Este proceso es fundamental en el
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establecimiento de habitos y la percepcién de felicidad a largo plazo, ya que la liberacion de
dopamina esta directamente vinculada con la experiencia de satisfaccion y motivacion, tanto

en actividades cotidianas como en las relacionadas con la gastronomia (Schultz, W. (2007).

En la cocina, la dopamina juega un papel esencial en varios niveles, desde la creacion y
preparacion de un plato hasta la experiencia sensorial de comerlo. El simple acto de cocinar y
ver cdmo un platillo toma forma puede generar un sentimiento de logro y satisfaccion, lo que
a su vez activa la liberacion de dopamina. Esta sensacion de recompensa al completar una
receta o lograr una presentacion impecable fomenta la motivacion de continuar explorando y
perfeccionando habilidades culinarias, creando un ciclo de retroalimentacion positiva (Ramirez
Cabafias, 2011). De esta manera, la cocina no solo se convierte en un medio para nutrir el
cuerpo, sino también en una forma de estimulacion mental que favorece la liberacion de

dopaminay, por ende, contribuye a la sensacién de felicidad y bienestar.

Ademas, el consumo de ciertos alimentos puede potenciar la liberacion de dopamina.
La cocina, por tanto, actia como un medio que no solo satisface el hambre fisica, sino que
también estimula los procesos cerebrales que afectan nuestras emociones. Por ejemplo,
alimentos ricos en tirosina, como el queso, el chocolate o las nueces, son conocidos por
favorecer la produccion de dopamina en el cerebro, lo que puede generar una sensacion de
placer inmediato al comerlos (Lieberman, D. Z., & Long, M. E. ,2018). Esto explica en parte
por qué la comida tiene el poder de hacernos sentir bien y por qué ciertos platillos se asocian

con momentos especiales de felicidad.

El impacto de la dopamina en la cocina y el bienestar no solo radica en su capacidad
para generar placer inmediato, sino también en su funcién a largo plazo en la formacion de

hébitos y la motivacion (Velazquez Saavedra, Bahena-Trujillo, Flores, & Arias-Montafio,
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2023). Cada vez que se alcanza una meta, como preparar un platillo exitoso o disfrutar de una
comida satisfactoria, el cerebro experimenta una liberacion de dopamina que no solo mejora el
estado de &nimo, sino que también fortalece la conexion entre la cocina y la felicidad (Ramirez
Cabanas, 2011). Esto refuerza la idea de que la cocina no solo es una actividad para nutrir el
cuerpo, sino una experiencia emocionalmente enriquecedora que puede tener efectos positivos

duraderos en el bienestar general.

Introduccion al producto Dopamina:

El producto seleccionado para este tiempo fue el queso de cabra y el maracuya,
ingredientes que estimulan la produccion de dopamina, el neurotransmisor asociado con la
recompensa y la motivacion. El queso de cabra, rico en tirosina, contribuye a la sintesis de
dopamina, generando bienestar (Guilarte et al., 2017), mientras que el maracuya, con su
frescura y riqueza en antioxidantes, favorece un entorno cerebral 6ptimo para la liberacion de
neurotransmisores (Chen et al., 2017). El plato, una croqueta de pollo confitado con queso de
cabra y un demiglace de maracuya, combina texturas crujientes y sabores contrastantes que

evocan la sensacion de un premio.

Desarrollo del plato Dopamina:

El segundo tiempo “Dopamina” esta disefiado para evocar la experiencia de
recompensa, un proceso directamente relacionado con la dopamina. La textura crujiente de la
croqueta, que contrasta con su interior cremoso, ofrece una experiencia sensorial placentera
que activa mecanismos de satisfaccion en el cerebro. ElI queso de cabra, rico en tirosina,
favorece la produccion de dopamina, conectando el acto de comer con la sensacion de logro y

bienestar (Guilarte et al., 2017). Por su parte, la acidez y frescura del demiglace de maracuya
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equilibran el plato, aportando un elemento vibrante que estimula el paladar y refuerza la

percepcion de gratificacion (Anexo D).

Cada componente del plato ha sido cuidadosamente seleccionado para amplificar el
concepto de recompensa, desde los ingredientes hasta las texturas y sabores. Este tiempo no
solo busca satisfacer el apetito, sino también conectar emocionalmente, replicando la sensacion
de haber alcanzado una meta. De este modo, la propuesta trasciende lo culinario, utilizando la

neurociencia para potenciar la experiencia sensorial y emocional del comensal.

Experiencia sensorial durante la semana del menu asociado al plato “Dopamina”:

Una vez entendido el tema de la dopamina, se buscoé la manera de que los comensales
puedan liberar este neurotransmisor y a la vez se encuentren activos durante la experiencia
gastronémica, es por eso que para desbloquear el siguiente tiempo se incluyd un juego
interactivo, en donde se tenia que completar una acertijo relacionado con el tema de los
neurotransmisores, con el fin de que una vez se haya cumplido el reto, el cerebro genere una
sensacion de satisfaccion inmediata y en este caso su recompensa por haber acertado la
pregunta, se le entregaba el siguiente plato que era una croqueta semiliquida de pollo confitado

simulando un premio.

Elementos y técnicas utilizadas (Anexo D):

Pollo confitado: La base de este plato fue el pollo, que paso6 por un proceso de confitura, lo
que significa que se cocino a baja temperatura en un medio graso, con el fin de no solo

romper la estructura de la proteina, convirtiéndola en mas suave, sino también intensificando



22

los sabores propios de la misma, o en este caso, a °C en la mantequilla noisette en la que se

encontraba.

Croquetas: Aqui se utiliz6 un roux oscuro a base de mantequilla noisette y harina. Agregan
en partes iguales fondo de pollo y leche, hasta obtener una bechamel semi ligera.

Seguidamente, afiaden el refrito y el pollo confitado, cortados en pedazos pequefios.

Salsa de maracuyéa: Se comienza por hacer una reduccion de maracuyéa con azlcar morena.
Por otro lado, se deja reducir el fondo de pollo y, una vez listo, se agrega la mezcla de
maracuya. Finalmente, se prepara un roux oscuro y se va incorporando el liquido poco a
poco, hasta obtener la textura de salsa deseada.

Emulsion de pimientos: En primer lugar, tateman los pimientos con el fin de crear ese sabor
ahumado y liberar ciertos aceites esenciales y azucares naturales. Seguidamente, pelan los
pimientos y hacen una emulsion base con huevo, ajo y aceite, y una vez que haya tomado

textura, agregan los pimientos.

FUERTE: ENDORFINAS

La Influencia de las Endorfinas en la Cocina y el Bienestar:

Las endorfinas son un grupo de neurotransmisores producidos por el sistema nervioso
central y la glandula pituitaria. Su nombre proviene de la combinacion de las palabras
“enddgeno” (producido por el cuerpo) y “morfina” (sustancia analgésica), lo que refleja su
papel como moduladores naturales del dolor y generadores de bienestar. Cientificamente, estas
moléculas se liberan principalmente como respuesta a estimulos fisicos o emocionales,
actuando en los receptores opiaceos del cerebro para reducir la percepcion del dolor y producir

sensaciones placenteras (Stein, 2016).
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El efecto principal de las endorfinas es la produccion de sensaciones de placer, felicidad
y euforia. También contribuyen a una sensacion de calma y relajacion. Momentos simples,
como reirse, disfrutar de una comida deliciosa, o incluso escuchar mdsica, pueden activar la

liberacion de estas moléculas.

En el &mbito culinario, las endorfinas juegan un rol importante. Sabores picantes, como
los de la capsaicina en los chiles, estimulan los receptores de dolor, lo que lleva al cerebro a
liberar endorfinas para contrarrestar esta sensacion (Levine & Gordon, 1984). Ademas, el
consumo de chocolate oscuro esté relacionado con una liberacién moderada de endorfinas, lo
que contribuye a su asociacion con el placer (Bruinsma & Taren, 1999). En la gastronomia, los
chefs pueden disefiar experiencias que favorezcan la liberacion de endorfinas, creando un
vinculo entre el placer sensorial y el bienestar emocional. Platos con ingredientes picantes,
chocolates amargos o especias calidas pueden ser intencionadamente incluidos para estimular
estas respuestas quimicas, haciendo de la comida no solo una necesidad bioldgica, sino también

una fuente de felicidad y confort emocional.

En conclusion, las endorfinas actiian como un puente entre la percepcion sensorial y el
bienestar, lo que les otorga un papel crucial tanto en la biologia humana como en experiencias
culturales como la gastronomia. Comprender su influencia abre posibilidades para disefiar

menus Y recetas que potencien la conexion entre comida, emociones y salud integral.

Introduccion al producto Endorfinas:

Los productos seleccionados para este tiempo fue el ribeye, aji rojo nacional, hongos
shiitake, cebada, zanahorias cdsmicas y esparragos, una combinacién disefiada para estimular
la produccion de endorfinas y proporcionar una experiencia culinaria que conecta el placer

fisico con el bienestar emocional. El ribeye, rico en proteinas y aminoécidos como el triptofano,
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actlia como precursor de neurotransmisores como la serotonina, que promueven el buen estado
de animo (Young, 2007). La cebada, fuente de carbohidratos complejos y vitaminas del grupo
B, estabiliza los niveles de energia y apoya la funcién cerebral (Slavin, 2004). El aji rojo
nacional, con su toque picante, activa las terminaciones nerviosas y desencadena la liberacion
natural de endorfinas, generando una sensacion de euforia (Szallasi, 2015). Por ultimo, los
hongos shiitake, cargados de antioxidantes, reducen el estrés oxidativo, promoviendo un estado

emocional equilibrado (Guo et al., 2020).

Desarrollo del plato Endorfinas:

El objetivo de este tiempo fue crear un plato que no solo despertara emociones y
sensaciones de manera inmediata, sino que también lograra mantener esa intensidad a lo largo
del tiempo. Para conseguirlo, se emplearon elementos que aportan calor, como el picante, y
sabores complejos como el umami, con la intencion de estimular las endorfinas. Este
neurotransmisor, conocido por su funcion analgésica natural en el cuerpo, ayuda a transformar
el dolor en una sensacién de satisfaccion y bienestar, lo que convierte el plato en una

experiencia sensorial completa.

Se eligié un Ribeye nacional debido a su jugosidad y alta calidad. Esta carne es
particularmente rica en proteinas y grasas saludables, nutrientes esenciales para la produccién
de aminoacidos como la isoleucina, fenilalanina, metionina y, en especial, triptéfano, un
precursor directo de las endorfinas. A su vez, el Ribeye es una excelente fuente de minerales
como el zinc y el hierro, fundamentales para el correcto funcionamiento del organismo.
Ademas, aporta una variedad de vitaminas del complejo B, como B6, B2, B12 y B3, que son

cruciales para el metabolismo y la salud general (Khachatrian, 2023). Asi, este corte de carne
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no solo contribuye a la calidad sensorial del plato, sino que también ofrece beneficios

nutricionales significativos.

Para acompafar el Ribeye, se seleccioné un meloso de cebada, un carbohidrato
complejo que, gracias a su alto contenido en fibra, particularmente betaglucano, ayuda a
mejorar la salud intestinal y reduce los niveles de colesterol en sangre. Este tipo de fibra es
muy beneficioso para el sistema digestivo, lo que, al consumirlo, también regula los picos de
glucosa en la sangre, contribuyendo a un equilibrio general en el cuerpo. Ademas, la cebada es
rica en magnesio, hierro y vitamina B6, nutrientes esenciales que favorecen la salud dsea, la
funcion muscular y el bienestar general. En conjunto, este alimento contribuye a la regulacién
del estado de 4nimo, ya que mantiene estables los niveles de glucosa y promueve una sensacién

de bienestar (Clinic, 2024).

Para afiadir mas profundidad al sabor de la guarnicion, se incorporaron hongos shiitake
secos. Estos hongos son conocidos por su capacidad para aportar umami, el quinto sabor que
intensifica la complejidad del plato. El proceso de secado aumenta significativamente el
contenido de guanilato, un potenciador natural de sabor que resalta el umami. Este sabor no
solo mejora la palatabilidad de los alimentos, sino que esta estrechamente relacionado con la
liberacion de hormonas como la colecistoquinina, que desempefia un papel crucial en la
saciedad y la digestion. Ademas, consumir alimentos ricos en umami envia sefiales de
satisfaccion al cerebro, generando una sensacion de plenitud y bienestar, lo que puede inducir

una respuesta adictiva debido a la liberacion de endorfinas (NeuroLaunch, 2024).

Uno de los elementos clave que define la identidad de este plato es una salsa espafiola

semi picante, que se prepara a base de un fondo oscuro al que se le agrega el aji nacional como
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ingrediente principal. EI consumo de alimentos picantes, como el aji, esta cientificamente
comprobado que estimula la liberacion de endorfinas. En este caso, el aji nacional contiene
capsaicina, un compuesto activo que provoca una sensacion de ardor en la boca. Este ardor, al
ser percibido por el cuerpo, envia sefiales de dolor al cerebro, lo que provoca una respuesta
inmediata: la liberacién de endorfinas para mitigar el dolor. No solo se alivia esta sensacion,
sino que en muchos casos se transforma en una sensacion de euforia y placer, lo que contribuye

al disfrute del plato y lo hace atin més adictivo (CSCS, 2020).

Finalmente, para dar un toque crujiente y aportar mas nutrientes al plato, se
incorporaron zanahorias coésmicas y esparragos salteados. Los esparragos tienen propiedades
diuréticas que ayudan a la eliminacion del exceso de liquidos y sal del cuerpo. Ademas, son
ricos en vitaminas esenciales como la A, C, E, Ky B, lo que los convierte en un alimento
altamente nutritivo. Por su parte, las zanahorias son una excelente fuente de betacaroteno, que
beneficia la salud ocular y refuerza el sistema inmunolégico. También contienen vitaminas A,
K, C y potasio, nutrientes que apoyan la salud general y el buen funcionamiento del cuerpo
(Costa, 2022). En conjunto, estos ingredientes no solo mejoran la textura del plato, sino que
también contribuyen a la salud integral, favoreciendo el bienestar fisico y emocional de quienes

lo consumen.

Este plato, entonces, no solo busca ofrecer una experiencia gastronémica memorable,
sino también estimular el cuerpo de manera positiva, favoreciendo la liberacion de
neurotransmisores que mejoran el estado de animo y promueven una sensacion general de

satisfaccion.



Elementos y técnicas utilizadas:

Ribeye a la parrilla: El ribeye pas6 por dos cocciones. La primera fue al sous vide con el fin
de volver la carne mas suave; estuvo a 65 °C durante 6 horas. Luego, se llevo a la parrilla

para darle el toque de caramelizacion.

Meloso de cebada perlada: Se remoja la cebada 4 horas antes. Se nacara con un refrito base
de cebolla 'y ajo, y se coloca vino tinto con el fin de que se evapore el alcohol, pero se quede
el retrogusto del mismo. Luego, se hace una especie de risotto, es decir, se va alimentando el
meloso con 1 litro de fondo oscuro. Se agregan los hongos shiitake previamente hidratados,
con el fin de que la cebada pueda adquirir esos sabores intensos. Se espera a que la cebada

esté en su coccidn perfecta.

Salsa espafiola picante: Se tateman los ajies para que logren liberar los aceites esenciales y
se intensifique mas el sabor ahumado. Se deja reducir el fondo oscuro y se hace un refrito
base con el aji y la cebolla. Se desglasa con vino tinto y luego se agrega el fondo reducido,

esperando a que adquiera la textura de salsa.

Vegetales salteados: Se da la forma buscada a los vegetales, se blanquean, lo que significa
ponerlos en agua hirviendo durante 2-3 minutos y luego hacer un bafio maria inverso para
cortar la coccion. Después de eso, se saltean a Ilama alta con un poco de mantequilla, con el

fin de darles un acabado brillante y a la vez crocante.
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POSTRE: OXITOCINA

La Influencia de la Oxitocina en la Cocina y el Bienestar:

La oxitocina, comunmente conocida como la "hormona del amor", es un neuropéptido
que actda tanto como hormona como neurotransmisor en el cerebro humano. Fue descubierta
en 1906 por Sir Henry Dale, quien la identifico por su capacidad para estimular contracciones
uterinas. Este compuesto es producido en el hipotdlamo y liberado principalmente por la
glandula pituitaria posterior, desempefiando un papel crucial en la regulacion de

comportamientos sociales, emocionales y reproductivos (Carter, 2014).

Asimismo, en el cerebro, la oxitocina actia como un neurotransmisor que influye en
areas clave como la amigdala, el hipocampo y la corteza prefrontal. Estas regiones son
fundamentales para la regulacién emocional, el manejo del estrés y la construccion de vinculos
sociales. Su liberacion, desencadenada por estimulos fisicos y emocionales como el contacto
fisico o interacciones positivas, esta estrechamente ligada a circuitos dopaminérgicos, que
refuerzan las sensaciones placenteras y los comportamientos prosociales (MacDonald & Feifel,

2013).

Por otro lado, las sensaciones que genera la oxitocina incluyen confianza, calma,
felicidad y una reduccién significativa del estrés. Esto ocurre porque esta hormona interactia
directamente con mecanismos neuroendocrinos que disminuyen los niveles de cortisol,
facilitando estados emocionales positivos (Hurlemann & Scheele, 2016). Estas emociones,
ademas de mejorar el bienestar personal, refuerzan los lazos interpersonales y favorecen

dinamicas sociales mas empaticas.

De igual forma, en el ambito culinario, la oxitocina tiene un impacto significativo. Actividades

como cocinar para otros o compartir una comida crean un entorno que estimula su liberacion,
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convirtiendo la cocina en un espacio de conexion emocional. Preparar alimentos con
dedicacion y compartirlos fomenta vinculos sociales y refuerza las emociones positivas,
transformando la experiencia culinaria en un acto de cuidado y afecto (Feldman, 2012).
Ademas, ciertos alimentos pueden potenciar este efecto al favorecer un equilibrio emocional.
Por ejemplo, los alimentos ricos en triptéfano, como las nueces y las semillas, contribuyen a la
produccion de serotonina, que trabaja en conjunto con la oxitocina para generar un estado de

bienestar.

En resumen, la oxitocina, conocida por sus efectos en la confianza, la calma y la
felicidad, conecta la biologia con las experiencias humanas. En la cocina, su influencia
trasciende la preparacion de alimentos, convirtiendo este espacio en un entorno para crear
recuerdos positivos y fomentar la union emocional. Comprender su impacto nos permite

valorar la comida como un lenguaje universal que alimenta tanto el cuerpo como el corazon.

Introduccion al producto Oxitocina:

El producto seleccionado para este tiempo fue un helado de vainilla con macambo
crujiente, sorbete de chocolate 65% y espuma de morocho. Este postre fue disefiado no solo
para ofrecer una experiencia sensorial Unica, sino también para estimular la produccién de
oxitocina, la "hormona del amor", a través de sus ingredientes cuidadosamente seleccionados.
La oxitocina, conocida por sus efectos en la conexién emocional, la confianza y el bienestar,
es liberada por el cerebro en respuesta a estimulos que inducen sensaciones de confort,

seguridad y felicidad.

El helado de vainilla es uno de los elementos que activa esta hormona (Anexo D). El
aroma calido y familiar de la vainilla tiene la capacidad de inducir sensaciones de confort y

relajacion, factores clave para la liberacién de oxitocina. El hecho de disfrutar de un postre



gue nos conecta con momentos agradables de la vida, como compartir en familia o con seres
queridos, facilita la creacion de vinculos emocionales que activan esta hormona (Carter,

2014).

El macambo crujiente, rico en flavonoides y compuesto por cacao, también juega un
papel importante en la activacion de oxitocina. El cacao, conocido por su capacidad para
liberar endorfinas, favorece una sensacion de bienestar y refuerza las emociones positivas, lo
que contribuye a la liberacion de oxitocina al activar circuitos cerebrales que estan
involucrados en las relaciones sociales y la conexion emocional. Ademas, su textura crujiente

aporta una dimension sensorial que enriquece la experiencia (MacDonald & Feifel, 2013).

El sorbete de chocolate al 65% no solo brinda una experiencia de sabor intensa, sino
que también activa la liberacion de endorfinas, que son neurotransmisores asociados con el
placer. El cacao en el chocolate contiene triptéfano, un aminoacido que ayuda a la
produccion de serotonina, otra sustancia quimica que trabaja en conjunto con la oxitocina
para generar sensaciones de bienestar, calma y satisfaccion. Esta interaccion entre ambos
neurotransmisores refuerza los efectos positivos del chocolate en el cerebro, creando una

sensacion de alegria y relajacion (Hurlemann & Scheele, 2016).

Por ultimo, la espuma de morocho, con su suavidad y relacion con la tradicion
culinaria, aporta una capa de confort emocional. Al ser un ingrediente ligado a la culturay la
memoria colectiva, su consumo evoca sentimientos de pertenencia y union. Los alimentos
gue nos conectan con nuestras raices culturales, como el morocho, favorecen la liberacion de
oxitocina, ya que estos actos de compartir comida tradicional ayudan a fortalecer los lazos

sociales y las relaciones afectivas (Feldman, 2012).



En conjunto, estos ingredientes no solo crean un perfil de sabor armonioso y
agradable, sino que, al estimular las areas del cerebro vinculadas con las emociones positivas
y la conexion social, favorecen la liberacion de oxitocina. Esta hormona, crucial para la
formacidn de vinculos afectivos y la creacion de un estado emocional equilibrado, convierte
este postre en una experiencia que va mas alla del simple placer fisico, conectando los

sentidos y las emociones en una armoniosa interaccion.

Elementos y técnicas utilizadas (Anexo D):

Helado de vainilla con macambo crujiente: Para realizar el helado de vainilla, , se mezcla
leche entera, crema de leche, azucar, leche en polvo, estabilizante de helado y extracto de
vainilla. Se calienta la mezcla a 40°C para disolver los ingredientes secos, luego se enfria
rapidamente y se deja reposar en la nevera durante al menos 4 horas. Posteriormente, se bate

en una maquina de helado. Finalmente, se congela por unas horas antes de servir.

Sorbete de chocolate 65%: Para hacer un sorbete de chocolate 65%, se mezcla agua, azlcar,
dextrosa, cacao en polvo, estabilizante de sorbete y chocolate 65%. Una vez que los
ingredientes secos y estabilizantes estén bien incorporados en el agua, se pasa la mezcla por
un turbo para asegurar que todo esté completamente diluido. Luego, se deja reposar.

Posteriormente, se bate en una maquina de helado.

Espuma de morocho: Para hacer una espuma de morocho, primero se cocina el morocho con
especias dulces (como canela y clavo de olor) y leche, afiadiendo azlcar hasta obtener una
mezcla espesa. Una vez lista, se deja enfriar completamente. Cuando la mezcla esté fria, se
agrega crema de leche y se mezcla bien. Luego, se pasa todo al sifon, se carga con una
capsula de gas y se agita bien. Finalmente, se sirve la espuma obtenida en un vaso o plato,

ofreciendo una textura ligera y aireada.
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Crocante de especias dulces: Se realizd un crocante de especias dulces con masa phillo. Con
canela, clavo de olor, aztcar y un TPT. Se extiende una capa de masa phyllo, se espolvorea la
mezcla de especias dulces y TPT por encima, y luego se enrolla la masa cuidadosamente. El
rollo se coloca en una bandeja de hornear y se hornea a 160°C durante aproximadamente 10
minutos, o hasta que quede dorado y crocante.

Coulis de frutos rojos: Se elabora mezclando frutos rojos frescos o congelados, con azucar y
un poco de jugo de limdn. Se cocina a fuego bajo hasta que los frutos se ablanden y suelten sus
jugos. Luego, se tritura la mezcla con una licuadora o batidora de mano y se pasa por un colador
fino para eliminar semillas.

Bizcocho de cuchara: Se prepara batiendo yemas de huevo con azlcar hasta obtener una
mezcla espesa y palida. Por separado, se montan las claras a punto de nieve con una pizca de
sal. Luego, se incorpora la harina tamizada a las yemas, mezclando con movimientos
envolventes, y finalmente se agregan las claras montadas de manera suave para no perder aire.
La masa se vierte en una bandeja preparada y se hornea a 180°C durante 10-15 minutos.
Bizcocho de cacao: Se mezclo huevos y azlcar hasta obtener una mezcla esponjosa. Se
agrega aceite en forma de hilo mientras se continta batiendo. En otro recipiente, se tamizan
harina, cacao en polvo, polvo de hornear y una pizca de sal. Estos ingredientes secos se
incorporan a la mezcla de huevo de forma alternada con leche o agua, mezclando con
movimientos envolventes. La masa se vierte en un molde engrasado y se hornea a 180°C

durante 25-30 minutos.
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CONCLUSIONES

"Sensitivo" representa una fusion entre ciencia, arte y gastronomia, demostrando que la
cocina puede trascender lo fisico para convertirse en un puente hacia el bienestar emocional y
mental. A lo largo de cuatro tiempos cuidadosamente disefiados, se exploran los efectos de los
principales quimicos de la felicidad serotonina, dopamina, endorfinas y oxitocina,
integrandolos con ingredientes seleccionados estratégicamente y técnicas culinarias avanzadas.
Este enfoque no solo busca deleitar los sentidos, sino también generar conexiones profundas
entre el comensal y su estado emocional, ofreciendo una experiencia que va mas alla de la
nutricion para tocar aspectos esenciales del ser humano.

Cada plato invita a una introspeccién sobre como los alimentos pueden influir en
nuestras emociones, generando calma, satisfaccion, motivacion, gratitud y felicidad. A través
de esta propuesta, la gastronomia se convierte en una herramienta para cuidar la salud mental
y fomentar momentos de unién, reflexion y autodescubrimiento. "Sensitivo” no es solo un
mend, sino un manifiesto que redefine como percibimos la comida, Ilevdndonos a entenderla
como un vehiculo poderoso de transformacion emocional.

Al final de esta experiencia, no solo queda el sabor en el paladar, sino una sensacion de
plenitud. "Sensitivo" desafia al comensal a reconsiderar su relacion con los alimentos y las
emociones, dejando una invitacion abierta a explorar como la cocina puede ser una llave hacia
una vida mas equilibrada, consciente y feliz. Porque la verdadera magia de la gastronomia no
esta solo en lo que comemos, sino en cOmo nos hace sentir y en las historias que nos ayuda a

construir
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ANEXQOS

ANEXO A: SEROTONINA

llustracion 1: Fotografia realizada por Sebastian Argtello, 2024.
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ANEXO B: DOPAMINA

llustracion 2: Fotografia realizada por Sebastian Argtello, 2024.

39



ANEXO C: ENDORFINAS

r

lustracion 3: Fotografia realizada por Sebastian Argtello
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ANEXO C: OXITOCINA

[lustracion 4: Fotografia realizada por Sebastian Arglello, 2024.
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ANEXO E: JUECES DEGUSTACION

Ana Lobato, Chef

Damian Ramia, Decano

Rafael Villota, Docente

Sebastian Navas, Coordinador

Emilio Dalmau, Chef

Mario Jiménez, Chef Ejecutivo USFQ

Maria Gracia Torres, Administradora Marcus
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ANEXO D: RECETARIO

Serotonina

Ivanna Armijos y Genesis

Realizado por:

Guerrero

Tipo: Primera entrada

Porciones: 6 pax

Ingredientes: Preparacion:

Subreceta 1: Relleno Calabaza Subreceta 1:
- 150 gr calabaza - Homear la calabaza y el ajo hasta que quede dorada
- 2 grajo - Una vez homneada, triturar la calabaza con el ajo

30 gr queso de cabra
1grsal

1 gr nuez moscada

Subreceta 2: Pasta

250 gr harina
50 gr sémola
120 gr huevo
120 gr yema
1.5 gr sal

Subreceta 3: Salsa de queso

100 gr queso de cabra
150 ml crema de leche
80 gr leche

25 gr harina

25 gr mantequilla

1 gr nuez moscada

1 grsal

0,5 pimienta

0,5 laurel

Agregar el queso rallado

Corregir con nuez moscada y sal

Subreceta 2:

Mezclar la harina, la semola y sal

Agregar la yema y los huevos

Amasar hasta obtener una masa ligeramente dura
Dejar reposar en el frio

Estirar la masa lo mas delgada posible

Subreceta 3:

Hacer un roux claro con la harina y mantequilla
Derretir el queso con la leche y la crema de leche
Agregar los liquidos al roux hasta obtener la textura de salsa deseada

Por ultimo la sal, nuez moscada y laurel
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Subreceta 4: Aceite de Salvia

- 100 gr salvia
- 60 ml aceite oliva
- 60 ml aceite neutro

Subreceta 5: Pepas de sambo
tostadas

- 50 gr pepas de sambo

Subreceta 6: Tortelinis
- 20 gr de relleno de
calabaza
- 30 gr de pasta

Subreceta 4;

- Blanquear la salvia

- Colocar todos los ingredientes en la termo mix

- Filtrar por una malla la mezcla

- Reservarlo en un biberdn y forrarlo con papel aluminio para que no se oxide el aceite

Subreceta 5:

- Tostar en el horno las pepas de zambo
- Cortar en pedazos pequenos

Subreceta 6:

- Cortar la pasta con un molde redondo pequefo
- Colocar el relleno

- Dar forma de tortelinis

- Cocinar por 3 minutos desde que hierve el agua
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Dopamina

Ivanna Armijos y Genesis

Realizado por:

Guerrero
Tipo: Segunda entrada
Porciones: 6 pax
Ingredientes: Preparacion:
Subreceta 1: Refrito Subreceta 1:

200 gr cebolla

25 gr ajo

160 gr pimiento rojo
120 gr pimiento amarillo
20 gr aceite de oliva

20 gr aceite vegetal
2grsal

1 gr pimienta

Subreceta 2: Pollo confitado

200 gr pechuga de pollo
10 gr paprika

2 grsal

7 gr romero

4 gr orégano

250 gr mantequilla
5grajo

Subreceta 3: Fondo de pollo

400 gr hueso de pollo
150 gr zanahoria

150 gr cebolla

100 gr puerro

15 gr laurel

30 gr tomillo

30 gr romero

6 gr pimienta negra

4 It agua

200 ml vino blanco

Sofreir primero la cebolla hasta blanquearla
Agregar los pimientos y el ajo hasta caramelizarlos
Corregir la sal y pimienta

Subreceta 2:

Hacer mantequilla noisette
Mezclar la paprika, romero, orégano, sal, ajo, sal y pimienta con la mantequilla noisette
Confitar el pollo con la mantequilla noisette a 72 °C por 5 horas

Subreceta 3:

Tostar los huesos en el horno

Sofreir todos los vegetales hasta dorarlos

Desglasar los huesos con vino blanco

Incorporar en una olla los vegetales con los huesos, y agregar el agua fria

Una vez en ebullicion, colocar un bouquet garni con todas las especias, tomillo, laurel y romero

Dejar cocinar durante 3 horas
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Subreceta 4: Salsa de maracuya

Subreceta 4:
- 100 gr pulpa maracuya - Reducir la maracuya
- 400 gr fondo de pollo - Agregar el fondo de pollo a la reduccion y el azicar
i 8 gr azUcar - Hacer un roux rubio con la harina y la mantequilla
- 2grsal - Agregar la mezcla al roux hasta obtener |a textura de salsa
- 20 gr mantequilla - Corregir con sal y terminarlo con cubos de mantequilla fria
- 20 gr harina
Subreceta 5: Emulsién de
pimiento tatemado Subreceta 5:

- 120 gr pimiento amarillo o
- Tatemar los pimientos y pelarlos

- 300 gr aceite vegetal X
- Confitar el ajo
- 3grajo . )
5 | - Hacer una emulsion base con el huevo y el aceite
- grsa
S - Agregar los pimientos y el ajo
- 1 gr pimienta K .
- Corregir sal y pimienta
- 70grhuevo

Subreceta 6: Croquetas de pollo

confit
- Subreceta 6:
. 75 gr mantequilla - Hacer un roux claro con la harina y la mantequilla
- 75 gr harina - Agregar la leche y el fondo de pollo y dejar que se cocine bien la harina
- 110 ml leche - Anadir el refito con el pollo confitado
- 220 ml fondo de pollo - Esperar a que se separe la mezcla de olla
- 30 grde refrito - Corregir con sal y pimineta
- 90 gr pollo
= 1.5 gr sal

- 0.5 gr pimienta
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Endorfinas

Ivanna Armijos y Genesis

Realizado por:

Guerrero
Tipo: Plato fuerte
Porciones: 6 pax
Ingredientes: Preparacion:
Subreceta 1: Fondo de res Subreceta 1:

- 500 gr hueso de res
- 500 gr costillas de res
- 200 gr zanahoria

- 200 gr cebolla perla
- 150 gr puerro

- 30 gr laurel

- 50 gr tomillo

- 50 gr romero

- 10 gr pimienta negra
- 6ltagua

- 500 ml vino tinto

Subreceta 2: Meloso de cebada
con hongos shitake

- 343 gr cebada perlada

- 120 gr cebolla perla

- 30 gr ajo

- 100 gr hongo shiitake

- 2 It fondo carne

- 4grsal

- 300 ml vino

Subreceta 3: Ribeye a la parrilla

- 420 gr mantequilla
- 140 gr romero

- 780 gr ribeye

- 3grsal

- Tostar los huesos y las costillas en el hormo

- Sofreir todos los vegetales hasta dorarlos

- Desglasar los huesos con vino tinto

- Unir en una olla los vegetales con los huesos, y agregar el agua fria

- Una vez en ebullicién, colocar un bouquet garni con todas las especias, tomillo, laurel y romero
- Dejar cocinar durante 3 horas

Subreceta 2:

- Preparar un refrito con el ajo y la cebolla hasta caramelizarlo

- Remojar la cebada durante 4 hrs

- En un sartén mezclar el refrito con los hongos shiitake y la cebada perlada

- Agregar el vino blanco hasta reducirlo

- Por ultimo, incorporar el fondo oscuro de a poco, hasta cocinar la cebada al dente

Subreceta 3:

- Hacer una mantequilla noissete de romero
- Cocinar el ribeye con su mantequilla de romero en sous vide durante 8 hrs a 65 °C

- Sellar el ribeye a la parrila



Subreceta 4: Salsa espafiola
picante

- 300 ml fondo de res
- 30 gr cebolla perla
- 10 gr aji

- 30 gr mantequilla

- 20 gr harina

- 50 ml vino tinto

- 1grsal

- 1 gr pimienta

Subreceta 6: Vegetales Salteados

- 120 gr esparragos

- 120 gr zanahoria francesa
- 2 grsal

Subreceta 4:

- Tatemar el aji

- Hacer un refrito con la cebolla perla

- Desglasar con vino tinto

- Agregar el fondo de res con el aji

- Por otro lado hacer un roux oscuro

- Agregar los liquidos hasta conseguir la textura deseada

- Corregir con sal y pimienta

Subreceta 6:

- Blanquear los vegetales
- Saltear los vegetales con mantequilla

- Corregir con sal y pimienta al gusto
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Oxitocina

Ivanna Armijos y Genesis

Realizado por:

Guerrero
Tipo: Postre
Porciones: 6 pax
Ingredientes: Preparacion:
Subreceta 1: Helado de vainilla Subreceta 1:

Subreceta 2: Sorbete de chocolate

85%

3 gr Vaina Vainilla

50 gr Crema de Leche
375 gr Leche

5 gr Estabilizante

22.5 gr Dextrosa

50 gr Azlcar

15 gr Leche en Polvo
15 gr Glucosa
atomizada

500 gr Agua

150 gr Chocolate 65%
67 gr Azucar

5 gr Estabilizante

12 gr Dextrosa

28 gr Glucosa en polvo

Subreceta 3: Bizcocho cuchara

160 gr Harina

100 gr Harina de
almendras

67 gr Huevos
160 gr Azucar

- Enuna olla colocar leche, crema de leche, vaina de vainilla y azucar. Entibiar

- Licuar durante 2 minutos a velocidad maxima.

- Anadir la dextrosa, leche en polvo y estabilizante de helado. Licuar durante 1 minuto hasta que se
incorporen los ingredientes.

- Calentar hasta los 85 °C

- Apartar del colar y y pasar por un colador

- Enfriar en bafio maria inverso y dejar madurar durante 8 horas.

- Una vez madurado pasar por maquina de helado y colocar en un envase para ser utilizado,

Subreceta 2:

- Mezclar el azucar con la glucosa en polvo, dextrosa y eztabilizante de sorbete en una olla junto al agua.

- Calentar a 85 °C para la disolucion de los azucares.
- Incorporar el chocolate.

- Mezclar y homogenizar con un turmix.

- Dejar madurar 12 horas en refrigeracion.

- Pasar por la maquina de helados y reservar en congelacion.

Subreceta 3:

- Batir las claras a punto de nieve, seguidamente agregar una parte del azlcar hasta que la espuma sea
firme

- Mezclar las yemas con la otra parte del aztcar

- Agregar las harinas de forma envolvente

- Homear a 160 ° C por 40 min
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Subreceta 4: Bizcocho chocolate

Subreceta 5:

160 gr Harina

100 gr Cacao

2 gr Bicarbonato

74 gr Huevos

1 grsal

240 gr Leche

240 gr Aceite vegetal
2 gr Vainilla

240 gr Café

414 gr AzGcar

is_Frutos roj

200 gr Arandanos
100 gr Fresas
100 gr Frambuesa
200 gr Aztcar

3 gr Limén

Subreceta 6: Crocante de masa

filo

50 gr Masa filo

1,5 gr Canela

1 gr Clavo de olor
1 gr Pimienta dulce
1 gr Cardamomo
80 ml agua

70 gr azlcar

Subreceta 7: Espuma de morocho

500 gr Morocho
200 gr Azucar leche
2|} Leche

7 gr rama de canela

1 carga de sifon

Subreceta 4:

Batimos los huevos con el azicar hasta duplicar su volumen

Agregar el aceite y la leche

Mezclamos todos los secos, como la harina, el cacao , el bicarbonato, la sal y el café
Integramos de manera envolvente hasta no ver ningn grumo

Homear a 180 °C durante 50 minutos

Subreceta 5:

Colocar las frutas en una olla con el azucar
Cuando llegue a ebullicion, cocer por 5 minutos a fuego medio
Sacar del fuego y triturar la fruta

Pasar por un colador fino

Subreceta 6:

Hacer un almibar con el agua y el aztcar
Moler todas las especia dulces y mezcla con el almibar
Estirar la masa filo y con una brocha pasar la mezcla en la masa

Hacer tubos pequenos y homear a 150 °C por 6 minutos

Subreceta 7;

Remojar el morocho un dia antes

Al dia siguiente cocinar el morocho con la leche a fuego lento minimo 3 horas
Anadir el aztcar y la canela, dejarlo cocinar por 20- 25 min mas

Pasar por un turmix el morocho

Colar la mezcla

Agregar al sifon y reservarlo en el refrigadorador
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