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  En las tablas nutricionales el valor 0 indica la ausencia de elemento nutricional. En cambio, el guión ( – ) indica el valor que falta.




  Encontramos un léxico de los beneficios para la salud en la página 85.




  Significado de los valores:




  

     • «g» gramo = una milésima de kilogramo




    • «mg» miligramo = una milésima de gramo




    • «µg» microgramo = una millonésima de gramo




    • «ng» nanogramo = una milmillonésima de gramo


  




  INTRODUCCIÓN




  Las especias son sustancias vegetales aromáticas utilizadas para condimentar los platos, que proceden con mayor frecuencia de plantas originarias de los Trópicos, pero también de Oriente o Europa. Generalmente se venden deshidratadas, enteras o en polvo (muchas veces molidas). Ideales para los regímenes de adelgazamiento, estas sustancias vegetales son acalóricas y aportan mucho sabor*.




  [image: ] Conservarlas en un lugar seco y fuera del alcance de la luz. Las especias frescas pueden guardarse durante unos días en la nevera. Para elegirlas, hay que fiarse de su color y de su aroma…




  Las hierbas aromáticas son pequeñas plantas aromáticas que sirven esencialmente para condimentar nuestros platos.




  [image: ] Enjuagarlas antes de usarlas y añadirlas al final de la cocción con el fin de conservar todo su sabor. Conservarlas en un vaso de agua (sin que se empapen las hojas), en un bote hermético de plástico o en la parte inferior de la nevera, habiéndolas recubierto previamente con film de plástico.




  Los aromatizantes son productos vegetales odoríferos que utilizamos en la cocina, en medicina o en perfumería.




  Los condimentos son preparaciones elaboradas a partir de sustancias vegetales que, añadidas a alimentos crudos o cocinados, potencian su sabor.




  Los aromatizantes y las hierbas aromáticas pueden congelarse: hacer pequeños racimos, enjuagarlos, secarlos con papel absorbente y dejar que endurezcan unos minutos en el congelador antes de meterlas en bolsitas.




  

            	     VALORES NUTRICIONALES por 100 g de especias (contenido medio)













        	     Calorías kcal








    	     180













        	     Kilojulios kJ (unidad internacional)








    	     757













        	     Proteínas (g)








    	     10,5













        	     Glúcidos (g)








    	     23













        	     Lípidos (g)








    	     5,1













        	     AG saturados








    	     1,42













        	     AG monoinsaturados








    	     1,37













        	     AG poliinsaturados








    	     1,31













        	     Agua (g)








    	     10













        	     Fibras (g)








    	     22,1













        	     Colesterol (mg)








    	     0













        	     VITAMINAS (mg)








    	








        	     Vit. C








    	     15,3













        	     Vit. E








    	     0,62













        	     Vit. B1








    	     0,098













        	     Vit. B2








    	     0,22













        	     Vit. B3








    	     2,75













        	     Vit. B5








    	     0













        	     Vit. B6








    	     0,58













        	     (µg)








    	








        	     Vit. A retinol/betacaroteno








    	     0/155













        	     Vit. D








    	     0













        	     Vit. B9








    	     23,6













        	     Vit. B12








    	     0













        	     ELEMENTOS MINERALES (mg)








    	








        	     Calcio








    	     325













        	     Cobre








    	     0,874













        	     Fósforo








    	     178













        	     Hierro








    	     17,8













        	     Magnesio








    	     194













        	     Manganeso








    	     13,2













        	     Potasio








    	     1312













        	     Sodio








    	     40,4













        	     Zinc








    	     2,8













        	     (µg)








    	








        	     Yodo








    	     0,8













        	     Selenio








    	     16,8















  




  

            	     VALORES NUTRICIONALES por 100 g de hierbas aromáticas (contenido medio)













        	     Calorías kcal








    	     178













        	     Kilojulios kJ (unidad internacional)








    	     42,4













        	     Proteínas (g)








    	     2,91













        	     Glúcidos (g)








    	     4,08













        	     Lípidos (g)








    	     0,765













        	     AG saturados








    	     0,109













        	     AG monoinsaturados








    	     0,148













        	     AG poliinsaturados








    	     0,315













        	     Agua (g)








    	     86,5













        	     Fibras (g)








    	     3,8













        	     Colesterol (mg)








    	     0













        	     VITAMINAS (mg)








    	








        	     Vit. C








    	     143













        	     Vit. E








    	     1,62













        	     Vit. B1








    	     0,183













        	     Vit. B2








    	     0,0922













        	     Vit. B3








    	     0,955













        	     Vit. B5








    	     0,271













        	     Vit. B6








    	     0,117













        	     (µg)








    	








        	     Vit. A retinol/betacaroteno








    	     0,71/4500













        	     Vit. D








    	     0













        	     Vit. B9








    	     171













        	     Vit. B12








    	     0













        	     ELEMENTOS MINERALES (mg)








    	








        	     Calcio








    	     176













        	     Cobre








    	     0,147













        	     Fósforo








    	     50,8













        	     Hierro








    	     3,86













        	     Magnesio








    	     34,9













        	     Manganeso








    	     0,961













        	     Potasio








    	     641













        	     Sodio








    	     67,1













        	     Zinc








    	     0,816













        	     (µg)








    	








        	     Yodo








    	     2,95













        	     Selenio








    	     0,3















  




  




  * En las tablas nutricionales aparecen los nombres de lípidos, equivalentes a «grasas», así como glúcidos, que también nos referimos a «hidratos de carbono», términos más familiares.




  

     ADORMIDERA




    o clavel


  




  La adormidera es una planta grande con flores blancas-malvas o rojo rosadas, cuyo corazón es una cápsula que contiene minúsculos granos azules, marrones o blancos según la variedad. Los granos se consumen con frecuencia secos con un sabor que recuerda al de la avellana.




  El jugo de la adormidera que procede de la cápsula inmadura produce opio.




  

     – Sedativo




    – Antiespasmódico Asia




    [image: ] Asia


  




  

     [image: ]




    [image: ] En repostería, en algunos panes.




    [image: ] Como guarnición en una tarta, se aplastan los granos de adormidera, los cuales se cocinan en leche con miel.




    [image: ] A la plancha, los granos pueden aromatizar todas las verduras.




    [image: ] Se utiliza para espesar las salsas.




    [image: ] La adormidera sirve para hacer aceite de clavel.


  




  

     [image: ] HOJALDRE DE ADORMIDERA




    Extender la masa de hojaldre y cubrirla de aceite de oliva con un pincel. Echarle sal y esparcir con granos de adormidera. Cortar la masa en cuadraditos y ponerlo en el horno durante 15 minutos.


  




  

            	     VALORES NUTRICIONALES por 100 g de granos secos de adormidera (contenido medio)













        	     Calorías kcal








    	     477













        	     Kilojulios kJ (unidad internacional)








    	     1976













        	     Proteínas (g)








    	     23,8













        	     Glúcidos (g)








    	     4,20













        	     Lípidos (g)








    	     42,2













        	     Agua (g)








    	     6,10













        	     Fibras (g)








    	     20,5













        	     VITAMINAS (mg)








    	








        	     Vit. B1








    	     860













        	     Vit. B2








    	     170













        	     Vit. B3








    	     990













        	     Vit. B6








    	     440













        	     ELEMENTOS MINERALES (mg)








    	








        	     Calcio








    	     1460













        	     Cobre








    	     1,0













        	     Fósforo








    	     854













        	     Hierro








    	     9,5













        	     Magnesio








    	     12













        	     Manganeso








    	     333













        	     Potasio








    	     705













        	     Sodio








    	     21















  




  

     AJEDREA DE MONTAÑA




    Satureja de montaña o «pimienta de asno»


  




  La ajedrea de montaña es un subarbusto perenne, aromática, de pequeñas flores blancas de sabor amargo. Se utilizan las hojas frescas o secas.




  La ajedrea de jardín es una planta anual de pequeñas flores rosas parecida al tomillo. Su sabor dulce y apimentado es ligeramente mentolado. Se diferencian sobre todo por sus hojas, que son puntiagudas en el caso de la ajedrea de montaña.




  [image: ] Hierba excelente contra las flatulencias…




  Frotar una picadura de avispa con la ajedrea evitará el hinchazón.




  

     – Tonificante




    – Favorece la digestión




    – Expectorante




    – Antidiarreico




    – Antiséptico




    – Antiespasmódico




    – Afrodisíaco




    [image: ] Cuenca mediterránea


  




  

     [image: ]




    [image: ] Para acompañar ensaladas, legumbres, parrilladas, tortillas, cereales, adobados… Se emplea en pequeñas cantidades, ya que puede hacer que los alimentos estén amargos. Añadirlo al final de la cocción.




    [image: ] Una salsa de tomate con ajedrea.




    [image: ] Espolvorear sobre queso de cabra.




    [image: ] Junto con el tomillo, romero, perejil y menta, le aporta un sabor excepcional al cordero.




    [image: ] Forma parte de la composición de la Chartreuse (licor). ✔ En infusión: unas cuantas hojas por taza de agua en ebullición unos segundos, retirar y dejar infusionar unos minutos.


  




  

            	     VALORES CALÓRICOS por 100 g de ajedrea molida













        	     Calorías kcal








    	     272













        	     Proteínas (g)








    	     6,7













        	     Glúcidos (g)








    	     68,7













        	     Lípidos (g)








    	     5,9















  




  

     AJO


  




  El ajo es una hierba aromática de flores blancas o ligeramente rosadas. Se consume la bombilla o «cabeza de ajo» formada de varios bulbillos (dientes), rodeados de envoltura de color blanco, rosa o morado, que permite diferenciar el ajo blanco, el ajo rosa o el rojo. El ajo blanco es la variedad más común entre las 325 especies de ajo que existen.




  Su característico sabor picante le otorga el lugar de «Príncipe de los condimentos».




  [image: ]Para hacerlo más digerible, quitar el germen verde del diente antes de consumirlo y blanquear el ajo en varias aguas.




  El ajo da mal aliento, para evitarlo comer un grano de café, un trozo de manzana o masticar un poco de perejil. El ajo cambia el sabor de la leche de las madres lactantes.




  

     – Tonificante




    – Diurético




    – Antiséptico




    – Antiinfeccioso




    – Expectorante
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