ESPECIAS Y
HIERBAS

El sabor es el Alma de la nutricidn, los alimentos nos atraen por las sensaciones que suscitan en el paladar.

Las especias y hierbas son naturales, conceden aroma, realzan o contrastan los sabores de los alimentos
que se hacen mas gustosos.

Son un gran placer, sabores sugerentes, que nos alegran la Vida.

Condimentar es un Arte sutil donde el paladar es estimulado de forma delicada, para que conserve su
capacidad de reconocer y disfrutar de todos los sabores.

Al principio utiliza cantidades pequefias, segiin vas conociéndolas y experimentando.

Degustar las hierbas y especias directamente nos lleva a equivocarnos: todas poseen un sabor fuerte, sélo
aportan su aroma cuando los combinamos con alimentos.

Las especias intensas y las hierbas aromaticas suaves tienen ademas cualidades medicinales:

Tienen una accion beneficiosa sobre los jugos digestivos, ayudando a digerir y asimilar mejor los nutrientes,
otras estimulan nuestro metabolismo, tienen poder calorifico, estimulan nuestro corazoén y el sistema
circulatorio, refuerzan nuestro sistema inmunitario, son antioxidantes y tonicos del sistema nervioso.

Ademas aportan nutrientes valiosos biolégicamente activos como fitoquimicos, vitaminas y minerales.
Disfrutalas: json medicinas sabrosas!

Se deben conservar guardadas al abrigo de la luz, en un lugar fresco y seco, en tarros cerrados y
herméticos, para que conserven su sabor, su olor y sus propiedades medicinales.

Las hierbas preferiblemente se deben consumir frescas, algunas secas y las especias que sean semillas, os
aconsejo que pasen por el mortero, antes de utilizarse para aumentar su aroma y propiedades.

La cultura de las especias es fascinante.

Existen testimonios en jeroglificos egipcios y obras clasicas griegas del uso de condimentos para cocinar.
Se habla de las especias en el Ayur-Veda y en el Artha-Sastra textos milenarios médicos de la antigua India.
Eran tan costosas que s6lo los ricos podian disfrutar de ellas.

En Europa su importancia estaba en la capacidad de conservar, para enmascarar olores y sabores que
adquirian los alimentos sin una adecuada conservacidn.

Las especias exéticas procedieron de Oriente y fueron los arabes quienes comenzaron a comerciar con ellas.

Diversas rutas llegaban a Goa y otros lugares de India, la mas conocida era la se Samarcanda, durante siglos
recorrida por mercaderes transportando pimienta y clavo de India, canela y nuez moscada de las islas
Molucas y jengibre de China.
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En el afo 900 los arabes tenian el control de ese apasionante, lucrativo y aventurero negocio, lo
mantuvieron hasta el siglo XIII, momento en el que aparece el nuevo orden mongol y los mercaderes
europeos abren las rutas hacia Oriente.

Los relatos de Marco Polo reflejan como el deseo de la biisqueda de las especias, fueron la principal
motivacidn para los descubrimientos espafoles y portugueses.

Durante el s. XV se encontraron nuevas rutas para alcanzar los mercados de especias de Oriente, también
llegaron otras del nuevo continente o América.

Todos los paises: Holanda, Inglaterra se fueron interesando por el control de las especias.
Provocaron violencia, enemistades y pirateo.

Las especias se hicieron muy populares en Europa con la llegada de los ingleses a India.
En el s. XVIII Londres era el mercado de especias mas importante del mundo.

Hechizados por sus nuevos y exdticos sabores.

El conjunto de especias sabiamente mezcladas se llama curry, que significa salsa en lenguaje tamil, realza
sabores y mantiene la buena salud, su origen se remonta a miles de afios atras.

El curry en polvo es un producto occidental, en la cocina hind tradicional cada casa prepara su propia
mezcla de especias en forma de salsa: el masala, con gran variedad de ingredientes, cambiando con la
estacion, los ingredientes del plato y preferencias del cocinero.

Especias basicas de un curry: ciircuma, comino, coriandro y pimienta roja o de cayena.
Se le pueden afiadir: chiles, clavos, fenogreco, nuez moscada, jengibre, mostaza, hinojo, amapola, canela, ajo...

En India la técnica tradicional de hacer masalas consiste en dorar las especias en “ghee” que es mantequilla
clarificada o en aceite caliente para desarrollar sus sabores y aromas.

Se usan especias enteras o molidas.

Calentar, sin quemar y cuando las especias estén doradas, se vierten en el plato que se esta cocinando:
remover para mezclar bien.

Algunas especias seran frescas, otras en polvo y otras en semillas.
Mejor comprar las especias enteras y molerlas antes de usar, para que tengan mas aroma y sabor.

Evitar curry y especias en polvo para condimentar comercializados pues suelen estar hechos con especias
de calidad inferior.

La mejor variedad es la de Madras.
Os recomiendo que preparéis vuestras propias mezclas.

La mejor forma de disfrutar un curry es acompafiarlo de bebida fresca como de un jugo de fruta exotica:
mango, tamarindo, pifia o té perfumado con especias clavo, canela y cardamomo o un lassi, bebida hindd a
base de yogur.
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Se puede servir con una raita o mezcla de hortalizas crudas con yogur batido para calmar su “fuego” que
refresca el paladar y suaviza la fuerza de las especias.

Las especias son pequeiias joyas de sabor, con grandes propiedades saludables.
Es aconsejable su disfrute, siempre tomadas con moderacion,

Una vez mas: “la clave esta en la mesura”.

Familia de las iridaceas, de procedencia oriental.
Son estigmas de las flores.
Su cosecha muy laboriosa sobre miles de flores le dan un valor tan preciado como el oro.

Su sabor Unico lo hace ingrediente de platos tradicionales como la paella espafiola, es delicioso en la
preparacion de los cereales junto con verduras.

Sé6lo unas hebras son necesarias para perfumar y dar color a una salsa o a un plato de pasta, arroz o
verduras.

Sorprende su combinacién con lo dulce, como chocolates.
*Tiene virtudes aperitivas: abre el apetito y digestivas.
*Estimula la eliminacidn de la grasa.

*Siendo estimulante también del sistema nervioso.

Utilizado en la medicina herbaria ayurvédica y en la tradicional china.

Se obtiene de moler el rizoma cocido de la planta circuma longa.

Su caliente aroma tradicionalmente se usa con cereales, legumbres y verduras.

Muy apreciada en los paises asiaticos, colorea y da sabor.

Es una de las especias utilizadas en la mezcla de especias tradicional hindd llamadas curry y garam masala.
Conviene utilizarla en cantidades pequefias por su intenso y calido sabor que es ligeramente amargo.
Destacan sus propiedades terapéuticas:

*Depurativo general del organismo.

*La curcumina, su principio activo, es un poderoso antioxidante que reduce considerablemente el dafio que
ejercen los radicales libres y toxinas a las células.
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Proteccidn frente a los radicales libres.
*Previene del envejecimiento prematuro de las células.
*Previene procesos degenerativos de las células, evitando procesos degenerativos tumorales.

*Alivia los tejidos inflamados, siendo de gran ayuda en las inflamaciones de articulaciones o en las
intestinales.

Actividad antiinflamatoria.
*Es antimicrobiano intestinal, poderoso frente infecciones de bacterias, virus y hongos.
*Mejora trastornos y dolor menstruales.

*Empleada tradicionalmente en trastornos digestivos como gastritis e hiperacidez, ayuda a aumentar la
produccién de mucosa, protegiendo las paredes del estdbmago y con accién espasmolitica.

Estimula el apetito, favorece la digestidn, facilita produccién de enzimas y acidos en el estémago y, con ello,
la sensacion de hambre.

Evita gases e hinchazén.

*La curcumina antioxidante también tiene efecto protector del tejido hepatico.
Ayuda a la correcta digestion, estimulando la secrecion de bilis y la funcién hepatica.
Al estimular el flujo biliar hacia el intestino, mejora digestion de las grasas.

Indicado cuando exposicidn a fairmacos hepatotoxicos.

*Favorece la asimilacidn de los azlcares y grasas, estas propiedades digestivas mantienen los niveles de
glucosa y colesterol en sangre 6ptimos, regula los triglicéridos y fluidifica la sangre.

*Diurético: estimula depuracion renal, la formacion de orina, ayuda a eliminar los liquidos del organismo y
depuracién global del organismo.

*A nivel local se puede aplicar sobre la piel para tratar sus afecciones, como psoriasis, irritaciones y
eccemas.

*Ayuda a expulsar mucosidad respiratoria.

Tradicional en la cocina arabe, india y mejicana.

Tiene un sabor fuerte, delicioso en sopas de verduras, con las patatas, con las legumbres, el arroz, en salsas
de yogur para ensaladas...

Ingrediente del curry indio, pero es la reina de las especias en el norte de Africa, donde condimenta al
delicioso cuscus.
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*Es muy digestivo, estimula el apetito, previene los gases, por ello se usa junto a los potajes de legumbres.
*Curativa en los espasmos gastrointestinales y diarreas.

*Se recomienda a las mujeres durante la lactancia y para los dolores menstruales.

Rizoma o tallo subterraneo.

Fresco su pulpa jugosa nos ofrece una fragancia calida, picante y refrescante.

En polvo seco es mas picante y con matices amaderados.

Se usa para aromatizar guisos de arroz, salsas agridulces, postres, bebidas frias o calientes como el te indio o chai.

*Digestivo: estimula la digestion de los alimentos, aumentando los jugos gastricos, es antiespasmddico,
reduce irritacion de la mucosa gastrica, previene los gases y la acidez.

Facilita la digestion de proteinas.
Es probiético para la flora intestinal.

Remedio Uinico para prevenir las nduseas, mareos y vomitos durante el embarazo, los viajes o tras
tratamientos de quimioterapia.

*Mejora la circulacién al fluidificar la sangre, al dilatar las venas y arterias, reduciendo la tendencia a la
formacidn de coagulos, es curativo en la arterioesclerosis, diminuyendo la tension arterial, el colesterol y
beneficiando a todo el organismo.

*Protector y favorece funcién del higado y vesicula biliar.

*Ténico muscular, restablece la fuerza y la energia, revitalizandonos con su poder caliente, por ello es
utilizado en los procesos de enfriamientos como gripe, infecciones, reumatismo...

Semilla muy aromatica, dulce y calida.
Se usa para aromatizar postres dulces, compotas, pasteles, vinos y licores.

Su uso es muy antiguo, en la cocina oriental se usa en los arroces y en el té, ingrediente del curry y el garam
masala indio.

En Arabia se usa para perfumar el café.

*Estimula el apetito, es muy digestiva y antiespasmoédico, recomendable para personas con debilidad
digestiva, previene o alivia la indigestidn, los gases, el vdmito, las nduseas, eructos y regurgitaciones acidas,
previene también el mal aliento si se mastica.

Se pueden tomar infusiones digestivas tras las comidas.
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*Ayuda a prevenir y combatir las infecciones.

*Se le reconoce poder afrodisiaco.

Deliciosa especia de pimiento seco molido del Mediterraneo.

El pimiento seco se llaman fioras, se afiaden en los rehogados, cuidando mucho de que no se quemen,
porque entonces el guiso quedaria muy amargo.

Baya con sabor picante, que tiene distintos colores segtiin su grado de maduracion y secado.
La verde madura pero fresca, tiene un sabor fresco, si se deja madurar y secar se vuelve de color blanco.

Si se recogen antes de madurar y se tuestan al sol se vuelven negros, estos son los de sabor mas fuerte y
penetrante.

Ofrece exquisito sabor a sopas, salsas y rehogados de verduras.

Se utiliza molida directamente sobre los alimentos.

*Previene las digestiones dificiles por falta de secrecién de jugos gastricos y la gastroenteritis.
*Previene y combate las infecciones.

*Estimulante del sistema nervioso

Condimento muy picante obtenido de las vainas secas y convertidas en polvo de las guindillas o chiles:
capsicum Nahum .

Hay muchas variedades, rojos, verdes, jalapefios, tabasco...
Tradicional de la cocina mejicana e india, se usa en currys y alifios.
La sustancia que le da el sabor ardiente es la capsicina:

*Estimula la salivacion y favorece la digestion, refuerza la salud de la mucosa estomacal a la vez que
estimula la secrecion de los jugos gastricos.

*Previene de las infecciones.

*Mejora la circulacién sanguinea previniendo la formacién de codgulos que pueden provocar infartos o
embolias.

*Descongestiona las vias respiratorias, combatiendo los resfriados y la tos.
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Para aliviar su picor se puede tomar con yogur, pan o arroz.

La capsicina estd mas concentrada en las semillas que en la carne que las sujeta; para rebajar su sabor se
afiade un poquito de su carne en el aceite que se use para alifiar o cocinar.

Sinapis arvensis, de la familia de las cruciferas, como las coles.
Semilla que da un sabor muy calido y exquisito a los cereales, alifios de ensaladas, salsas...
*Estimula las secreciones de jugos gastricos y pancreaticos, facilitando el proceso digestivo.

*Dilata vasos sanguineos superficiales.

Fruto de una orquidea de los lluviosos bosques de América Central.

Los espafioles la trajeron a Europa tras maravillarse con la bebida preferida de los aztecas hecha con granos
de cacao molidos, harina de maiz, miel y vainilla en polvo.

La vainilla natural y genuina es una vaina fina, alargada, flexible, con una cubierta de cristales aromaticos,
para utilizarla se abre a lo largo y se extraen las semillas, la vaina se puede utilizar varias veces para
aromatizar yogures, helados, salsas dulces, arroces, compotas, dulces...

Se usa también para aromatizar el aziicar de cafia, para ello guardarlos juntos, lo que también ayuda a
conservar la vainilla.

Su principio activo la vainillina es el responsable de su delicioso aroma.
*Facilita la digestidn, ayuda a expulsar la mucosidad y remedia la inapetencia.

*Es reconstituyente y afrodisfaco.

Originaria de Sri Lanka, ha sido muy apreciada desde la antiguedad, con ella encendian el fuego sagrado los
sacerdotes de la antigua Arabia, con ella prepar6 Moisés los santos 6leos.

Se utiliza la corteza de la planta, llamada cinnamomum zeylanicum. La corteza se separa realizando
una incisién para aprovechar la segunda capa o liber, donde estan las células que contienen los aceites
esenciales aromaticos.

Riquisima en postres con leche o frutas, especialmente con la manzana, compotas, dulces, arroces y
cremas.

Es preferible la canela en rama que la molida, porque al estar menos manipulada, guarda mejor sus
propiedades y aroma.
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*Es digestiva, estimulando el apetito, previniendo los gases, aliviando la acidez gastrica y antidiarreica
para ello se puede utilizar en infusién, junto con otras plantas medicinales como la menta, el comino, la
manzanilla o el cardamomo.

*Sus cualidades picante, dulce y caliente la hace curativa en los estados frios como catarros o reumatismos,
ayudando a entrar en calor, a sudar, en la lucha contra las infecciones.

*Es estimulante del flujo menstrual.

Tradicional del Mediterraneo y Oriente Medio.

Es muy sabroso y nutritivo.

Es remineralizante.

Tiene una accién digestiva, diurética, suave efecto laxante y protectora de los vasos sanguineos.

Es tradicion muy saludable el alifio de perejil fresco, ajo y aceite de oliva.

Hierba hermosa, con un aroma intenso de las tierras altas junto al mar de Europa.
Fresco o seco es delicioso en los pistos de verduras, hortalizas y patatas.
*Estimulante de la circulacién sanguinea.

*Estimula el apetito, la digestion, favorece la secrecién de bilis, curativo de los espasmos
gastrointestinales.

*Ténico del sistema nervioso.

*Es cicatrizante y ayuda frente a las infecciones virales, su infusion se usa contra el catarro, afecciones de
garganta, higiene bucal y la jaqueca.

*Tiene efecto diaforético, aumentando el sudor, induce a la transpiracion, reduciendo la temperatura
corporal, ayudando a bajar la fiebre.

*Es destoxificador de agentes téxicos dafiinos para las células, accién antioxidante.

Sabor amargo pero cdlido, es recomendable usarla mejor fresca.
*Balsamo digestivo.

*Cualidades desinfectantes, util en gastroenteritis y diarrea.
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*Ayuda a regular la tension arterial, la glucemia o nivel de glucosa en sangre y la sudoracion.

*Frotar los dientes con sus hojas los limpia eficazmente.

Llego a Europa traido por los arabes desde Georgia, tiene un sabor refinado, anisado, un tanto amargo y
picante.

Delicioso con las verduras, el aguacate o los champifiones.
*Estimula el apetito, es digestivo y diurético.
*Antiséptico.

*Accion estrogénica, fortaleciendo a la mujer en los trastornos menstruales y la menopausia.

Originario de la cuenca del Mediterraneo y Oriente Medio.
Tiene un perfume terroso y fresco.
Delicioso con verduras, legumbres y champifiones.

*Curativo de los procesos respiratorios, al ser expectorante, mucolitico o fluidificante del moco y buen
remedio contra la tos.

*Es digestivo, estimulando la secrecién de bilis.
*Es remedio contra la inflamacién, se usa en el dolor reumatico.

*Su aceite es cicatrizante y eficaz contra infecciones.

Aroma delicado, picante y dulzon.
Rico en ensaladas, verduras, legumbres y el champifion.
*Facilitando la digestidn, previene los gases, antiespasmaddico, alivia gastritis y dlceras.

*Ayuda a reducir la ansiedad.

Robusto, intenso, picante, delicioso con los pistos de verduras y la pasta.

*Indicado en la falta de apetito, digestiones dificiles, espasmos gastrointestinales, gases y diarreas.
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*Es diurético.

*Curativo de las afecciones respiratorias, al ser expectorante del moco, antiséptico en infecciones e indicado
contra la tos.

*Es relajante del sistema nervioso.
*Tiene poder antioxidante.

*Su aceite es poderoso frente a infecciones de bacterias y hongos.

Perfume fuerte, refrescante y dulzén.
Riquisima en ensaladas, con verduras, hortalizas y legumbres.

*Es un fabuloso remedio digestivo, estimula el flujo de la bilis, alivia la acidez, los gases y las nauseas.

Originario de Mediterrdneo, tiene un aroma fresco y dulce.
Ideal para los guisos de cereales y legumbres.
*Digestivo.

*Es antiséptico y expectorante.

Inconfundible aroma calido y picante.
Ensalza el sabor de las verduras y cereales.
*Estimula el apetito, favorece la digestion y alivia los espasmos intestinales.

*Es un remedio frente a las infecciones de piel, respiratorias y urinarias.

Muy utilizada en China, India, Oriente Medio y Méjico.

Sus semillas tienen un aroma que recuerdan al cedro, al sandalo y a la naranja, otorgan un sabor fresco a las
comidas.

Delicioso con los cereales y los pistos de verduras.

Es el ingrediente esencial del sabroso curry indio.
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*Estimula el apetito, la digestidn, aliviando los espasmos intestinales, los gases, la acidez y la gastroenteritis.
*Es ténico y estimulante del sistema nervioso.

*Tiene poder antiséptico frente microorganismos e infecciones.

En la Edad Media se consideraba que tenia un poder magico contra el mal.
Tiene un fragante aroma anisado y a limén, muy agradable, calido.

Sus hojas frescas son riquisimas en ensaladas con el alifio, sus semillas acompafian a verduras como las
espinacas, calabacines, judias, patatas... al arroz.

*Es diurético
*Favorece la digestion.

Animo y a disfrutar de estos placeres mediterraneos o exdticos, cuyos aromas evocan y recuerdan
campos, colinas y viajes de ultramar. Shantivir.



