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			Cómo usar este libro

			Esta obra trata exclusivamente de la aromaterapia en la alimentación. Por tanto, no contempla los usos externos de los productos aromaterapéuticos, como tratamientos para la piel y el cabello o ungüentos para las heridas.

			La primera parte del libro consiste en una lista de productos ordenada alfabéticamente, que incluye plantas aromáticas, hierbas y especias. En ella se exponen los principales usos terapéuticos de todas ellas y se sugiere cómo podemos incorporarlas en la cocina diaria y en nuestra alimentación para obtener el mejor resultado; en todos los productos se detallan sus principales nutrientes, excepto en las hierbas y las especias. Ciertas entradas de la primera parte aparecen como tipos de alimentos en lugar de como alimentos individuales (por ejemplo, productos lácteos, cereales, legumbres, etc.). El índice alfabético le será de gran ayuda a la hora de buscar cualquier producto o alimento.

			En la segunda parte se destaca el funcionamiento del cuerpo humano, se describen los alimentos que le afectan directamente y se mencionan los productos más adecuados para cada dolencia. A este respecto se incluyen unas tablas muy claras de referencia rápida. Para obtener una información más detallada, posteriormente se pueden consultar estos alimentos en la primera parte del libro.

			Llevo practicando la aromaterapia casi treinta años. La aromaterapia es un tratamiento natural que promueve la salud y el bienestar mediante la utilización de aromas y de aceites esenciales procedentes de las plantas. No obstante, hace muchos años ya que soy consciente de la importancia de los aromas. Así, por ejemplo, aún siento una sensación de amor y seguridad cada vez que huelo un perfume de rosas, que es el que acostumbraba a llevar mi madre. Asimismo, siempre he sido consciente de la importancia de los aromas en la cocina, pues resulta que soy francesa. Tanto mi madre como mi padre eran unos cocineros excelentes, llenos de recursos y amantes de los productos naturales y, por tanto, «digerí» una buena cantidad de conocimientos culinarios, y también de salud, en su cocina. Mi padre fue quien me enseñó las sutilezas del olor y el sabor del vino, algo que nunca olvidaré. En los últimos años he llegado a la conclusión de que una de las maneras más importantes y fáciles para practicar la aromaterapia es a través de los alimentos que olemos, probamos y comemos. De hecho, la aromaterapia empieza en la cocina.

			Todo el mundo necesita comer, pues no podríamos sobrevivir mucho tiempo sin comida. Cada sistema del cuerpo humano se basa en los nutrientes de los productos alimenticios, y cuando se le priva de comida o del tipo de alimento adecuado, degenera y empieza a funcionar mal. Así pues, el cuerpo necesita alimentos, pero ¿qué más nos empuja a comer? La respuesta es su aroma y su sabor, los principales estímulos conscientes en el proceso de la alimentación. El aroma y el sabor contribuyen sobremanera a hacernos disfrutar del placer que nos proporciona la comida. La parte del cerebro asociada al sentido del olfato controla además los sentimientos de satisfacción, y es posible que esta asociación surgiera porque el cuerpo debía conseguir que los procesos necesarios para la supervivencia (recolección de alimentos para comer) fueran emocionalmente gratificantes. Pensemos por un momento en nuestra reacción ante el aroma del café recién molido; las sustancias volátiles de sus granos nos vigorizan inmediatamente y actúan sobre nosotros como una descarga eléctrica. Personalmente creo que su aroma es lo más agradable, y a menudo ni siquiera tengo que tomarme toda la taza, pues con tan sólo un sorbo puedo disfrutar del café completamente.

			Si experimentamos placer con un determinado producto, sin duda volveremos a comerlo, y precisamente su aroma y su sabor son los que nos empujan a volver a él. Es, sin duda alguna, un hecho que han estudiado y han explotado los expertos de la industria alimentaria. Así, los aceites estimulantes de los granos de cacao son los que producen el aroma que crea verdaderos «adictos» al chocolate, es decir, individuos que no pueden dejar de comerlo. Si esta sustancia no tuviera sabor ni olor, probablemente nadie lo compraría ni lo comería.

			A menudo, los aceites esenciales que encontramos en los alimentos son los mismos que se extraen para usar en aromaterapia. Éstos proceden de gran cantidad de plantas aromáticas y de distintas partes de la planta: hojas, flores, raíces, semillas, brotes, corteza, rizomas, resinas y vainas. Por tanto, estos aceites, que están presentes en los propios alimentos, pueden tener el mismo efecto que los aceites esenciales que se emplean en aromaterapia. La mayor parte de las plantas comestibles son aromáticas en mayor o menor medida, e incluso si no se pueden obtener sus aceites esenciales, éstos siguen existiendo y aportan aroma, sabor y satisfacción, así como beneficios para la salud.

			Si los alimentos no poseyeran estos aromas y sabores, creo que comeríamos tan sólo para sobrevivir, sin disfrutarlos. Actualmente, existen demasiadas personas que sufren depresiones: así, las personas obesas sólo experimentan satisfacción comiendo mucho más de lo que necesitan; en cambio, las anoréxicas y las bulímicas llegan a odiar la comida y deprimirse para conseguir estar delgadas, como marcan los cánones de la moda. La causa de ello es que todos sufrimos algún tipo de desnutrición. Hemos perdido de vista la necesidad vital del aroma y del sabor en los alimentos (y quizá la «vitalidad» de la comida), y en consecuencia estamos desnutridos. Esto se debe principalmente a la industria alimentaria, que durante mucho tiempo cocina por nosotros y nos ha privado de la necesidad de ver, tocar, oler y degustar. Los supermercados pretenden llamar nuestra atención con el olor de pan recién salido del horno (que, según los agentes inmobiliarios, es la mejor manera de vender una casa), pero después encierran los alimentos tras el cristal de un mostrador o los precintan herméticamente con plástico transparente y los conservan en neveras. De esta manera no podemos apreciar por su aroma si están al punto o si en cambio están demasiado maduros, y mucho menos podemos hacerlo mediante el tacto. En lugar de esto, se utilizan colorantes para enrojecer la carne, se engordan los pollos con agua y fosfatos, y los melones y otras frutas se recogen antes de que maduren y sean dulces y jugosos, todo por intereses comerciales.

			La industria alimentaria nos nutre de ilusiones en lugar de productos verdaderos. Esta desnutrición del cuerpo y de la mente es lo que me ha llevado a escribir este libro.

			Historia de la alimentación aromaterapéutica

			El uso de plantas comestibles como medicina empezó en el antiguo Egipto. Existen papiros que explican cómo los egipcios cultivaban, cocinaban y comían plantas aromáticas por placer y para la salud. Cultivaban campos de pepinos, puerros y otras hierbas y especias de gran valor terapéutico. Conocían perfectamente las propiedades dietéticas de muchos alimentos, al igual que sus inconvenientes: sabían, por ejemplo, que el pan de mijo o de centeno era un poco difícil de digerir, y por ello ponían semillas aromáticas y digestivas en la masa, como cilantro, anís y alcaravea. Guisaban las judías con tomillo para prevenir las flatulencias, y antes de cocinar el pescado, lo frotaban con plantas aromáticas para lavarlo y purificarlo. También daban un diente de ajo al día a los esclavos que construían la Gran Pirámide de Gizeh para proporcionarles fuerza y evitar las infecciones; de hecho, hoy en día el ajo aún se considera terapéutico, pues combate las bacterias y los virus. 

			Los griegos también utilizaban plantas aromáticas en la cocina y como medicamentos, quizá a causa de la influencia de los egipcios. Hipócrates, el padre de la medicina, recetaba cebollas para la retención de líquidos, perifollo para los trastornos del hígado o del estómago, romero también para los trastornos hepáticos y mostaza para la ciática. Epicuro, el conocido filósofo gourmet, insistía en la utilización de al menos cinco plantas aromáticas para poder disfrutar de una buena comida. Teofrasto, el padre de la botánica, se distinguía por el uso que hacía de las plantas digestivas en la cocina: alcaravea y pimienta con las ostras, orégano e hinojo con el pescado, y perejil y orégano con la carne.

			Los romanos comían originalmente alimentos muy simples, pero a medida que fueron conquistando tierras, adoptaron nuevas plantas, hierbas y especias, y también nuevos modos de utilizarlas en la cocina. Se protegían de las plagas quemando hierbas aromáticas y añadiéndolas a sus platos; utilizaban romero, bayas de enebro y albahaca. Al igual que los griegos, los romanos se convirtieron en amantes de la comida y solían celebrar grandes banquetes que sólo se podían digerir con la ayuda de plantas aromáticas y digestivas, especias y otros productos.

			También en Asia consideraban medicinales los alimentos y su modo de cocinarlos. El Ayurveda, una antigua recopilación de conocimientos hindúes sobre comida y salud, constituía la influencia dietética y medicinal más importante para la mayoría de los indios. Básicamente, los principios de esta obra requieren que el cuerpo se trate, en primer lugar, con alimentos, y sólo en segundo lugar con medicinas. Los tratamientos a base de comida se centran en los seis tipos de sabores: dulce, ácido, salado, picante, amargo y astringente. Los alimentos con sabor ácido, como los cítricos, estimulan la digestión y son beneficiosos para el corazón, pues son ricos en vitamina C. En la antigua civilización china también se formulaban los mismos principios dietéticos; para la salud y el aroma debían combinarse cinco gustos: salado, dulce, ácido, amargo y picante. Los principios del yin y el yang (propiedades refrescantes y calóricas, respectivamente) eran y son aún muy importantes en la cocina china; los chinos creen que existe una relación directa entre las propiedades de los alimentos que ingerimos y el yin-yang, es decir, el equilibrio saludable del cuerpo.

			Las especias culinarias utilizadas en la India y en China se extendieron probablemente a Occidente con los árabes, que aún hoy en día incorporan en sus comidas numerosas plantas aromáticas asiáticas en lugar de africanas. Civilizaron Europa en muchos sentidos, con su arquitectura, su ciencia, su medicina y sus alimentos; naranjas, limones, arroz, almendras y otras especias se introdujeron en España durante la ocupación musulmana, que duró 700 años. Fue precisamente un árabe el cofundador de la famosa escuela de Salerno, cerca de Nápoles, que utilizaba los alimentos en la medicina.

			Aunque pueda parecer extraño, el pimiento que se utiliza actualmente para dar el sabor tan picante al curry no se introdujo en la India hasta después de las grandes exploraciones del siglo XV, cuando Cristóbal Colón descubrió América. Anteriormente, para prevenir las infecciones bacterianas, los indios ponían en la comida jengibre, pimienta, mostaza y otras especias picantes. A consecuencia de estas exploraciones, se introdujeron una gran cantidad de plantas nuevas: tomates, maíz, tabaco y patatas en Europa, entre otros alimentos, habas, melones y pepinos en América. Algunos productos no tuvieron aceptación en un principio: las patatas, por ejemplo, pertenecen a la misma familia que la belladona y se creía que causaban la lepra. Este hecho lo menciona por primera vez John Gerard en 1597, uno de los grandes escritores ingleses sobre plantas de los siglos XVI y XVII, época en que las especias y las plantas medicinales tenían una gran importancia.

			Así pues, nuestro actual modo de cocinar ha evolucionado desde esos siglos en que se guisaban determinados productos y se combinaban con otras plantas aromáticas, tanto por placer como por terapia. Los chinos y los indios todavía preparan los alimentos como lo hacían tradicionalmente, agrupando en cada comida los diferentes sabores que consideran esenciales para la salud. Podemos aprender mucho de ellos, y también de los árabes, como por ejemplo a mezclar la carne con alimentos dulces como los frutos secos y con alimentos antibacterianos como el limón o la naranja. Sin embargo,  nosotros poseemos nuestras propias combinaciones que también funcionan correctamente y son muy terapéuticas. El rosbif inglés, por ejemplo, con rábano picante o mostaza, no es sólo una combinación casual de gustos; las dos especias, que son conservantes y contienen aceites esenciales muy fuertes, se utilizaban para que la carne fuera más saludable. La hierbabuena servida con el cordero tenía como objeto evitar la putrefacción. Sin embargo, además de conseguir que la carne sea más saludable, los aderezos de hierbas y especias realzan el sabor y el aroma de la carne, hacen que sea más sabrosa y satisfacen el sentido del olfato y del gusto. Es interesante comprobar que la carne casi nunca se come sola: generalmente se acompaña con algún tipo de condimento vegetal porque, por sí misma, no tiene demasiado sabor.

			Algo parecido sucede en la tradición francesa. Un cocinero francés nunca herviría habas sin añadir una ramita de tomillo o perejil para realzar el aroma y el sabor y, recordando la sabiduría de los antiguos egipcios, para facilitar la digestión. El tomillo se utiliza mucho en la cocina campestre, posiblemente porque una de sus propiedades es la de facilitar la asimilación del hierro que contienen las carnes y otros alimentos. Cocinar con vino, como hacen los franceses, también es muy saludable, pues añade a los platos muchos de sus nutrientes, además de un aroma incomparable. El orégano hace que las setas sean más sabrosas y fáciles de digerir; el zumo de limón, por su parte, disuelve las grasas y purifica el pescado y la carne. El ajo, que para muchos constituye la gran esencia de la cocina francesa, es el condimento principal, pero son sus propiedades antibióticas las que lo convierten en un producto tan valioso; el ajo es además una gran fuente de yodo. La naranja es prácticamente una medicina en sí misma y se utiliza en la cocina francesa y en fitoterapia. El pato a la naranja, una clásica pareja en Francia, combina las propiedades contra la putrefacción del zumo de naranja y los aceites esenciales de su piel con la carne del pato, que es muy grasa y potencialmente tóxica, haciéndola más saludable y de fácil digestión.

			Estas combinaciones de alimentos no son accidentales, sino fruto de la sabiduría culinaria recogida a lo largo de los siglos gracias a nuestros antepasados. Sabemos que las plantas existen, pero no por qué motivo ni por qué son tan beneficiosas para la salud en general. En los tiempos en que vivimos, cuando la salud se ve afectada por el estrés provocado por nuestro estilo de vida, la contaminación y los remedios químicos de las enfermedades, deberíamos volver a las antiguas tradiciones, a la medicina natural y a los poderes curativos de los aceites esenciales que contienen las plantas.

			Cómo preparar y comer alimentos aromaterapéuticos

			Los aceites esenciales son, en primer lugar, antibióticos o desinfectantes y digestivos, y estimulan todas las glándulas y los órganos que intervienen en el proceso de digestión, que es el más importante del cuerpo. También purifican, dinamizan, remineralizan, reconstituyen, actúan como sedantes y favorecen el apetito, entre otras muchas propiedades. Al igual que los aceites esenciales que se utilizan en aromaterapia, pueden penetrar en la piel desde el exterior y en los tejidos internos del cuerpo, y beneficiar directamente a algunas de sus partes. Muchas plantas, por ejemplo, contienen grandes cantidades de hormonas naturales. Así, la salvia, que es sumamente estrogénica, tiene un efecto muy beneficioso para el aparato reproductor femenino, ya que estimula los ovarios y regula el ciclo menstrual. Las plantas poseen numerosas hormonas porque «sexualmente» son mucho más activas que los humanos y se reproducen por estaciones. Las legumbres que tienen forma de ovario son particularmente beneficiosas para las mujeres, ya que cuando brotan son muy ricas en los nutrientes necesarios para la próxima generación. 

			Cuanto más fresca sea una planta y menos se haya manipulado, más propiedades terapéuticas poseerá. Tendrá la cantidad total de vitaminas, minerales y otros nutrientes que se pierden, en gran parte, en los procesos de envasado, congelación o refinación. Los alimentos crudos están «vivos» y cuando se someten a altas temperaturas o se destruye su integridad estructural, pierden su energía y sus aceites esenciales. Otra consideración relativa a la frescura es la «temporada» natural de los alimentos. Los alimentos locales y del tiempo serán mucho más frescos y, por tanto, más beneficiosos para nuestro cuerpo. Las manzanas y las  zanahorias que compramos fuera de temporada seguramente llevan almacenadas mucho tiempo: como consecuencia, han ido perdiendo su valor en vitaminas, nutrientes y minerales. Es por esto que siempre debemos comprar y comer fruta del tiempo.

			También es mejor comer la mayoría de los vegetales crudos, aunque algunos, como las legumbres, el arroz o las patatas, deben cocinarse para que sean comestibles e incluso sabrosos. Mucha gente piensa que los alimentos crudos son difíciles de digerir, ignorando que con hierbas y especias se facilita su digestión. Masticar correctamente también favorece la digestión de los alimentos. Me sorprende el hecho que desde pequeños enseñamos a nuestros hijos a lavarse los dientes, pero no les enseñamos a masticar, lo cual es tan importante para la salud de los dientes y de las encías como para el resto del cuerpo.

			Cortar los alimentos en pedazos pequeños o rallarlos es otra manera de que se puedan asimilar más fácilmente: se pueden rallar las zanahorias, los nabos, el apio, los rábanos, la remolacha, etc.; cortar los champiñones, los tomates, las cebollas, el pimiento, la coliflor, el hinojo y el apio, y desmenuzar la col y otros vegetales. Antes de cortarlos deben lavarse (se puede añadir un poco de zumo de limón o vinagre de sidra al agua para lavarlos bien). Si es posible, hay que intentar comprar hortalizas de cultivo biológico, ya que de lo contrario pueden contener productos químicos derivados de los insecticidas y fertilizantes empleados.

			Cocer al vapor o asar a la parrilla constituyen otras maneras de preparar los vegetales; ambas son rápidas y aseguran que la mayoría de nutrientes permanezcan en los alimentos. Si hervimos cualquier alimento, sus nutrientes solubles se pueden perder en el agua, y por ello es importante conservar el agua de cocción de la verdura para preparar luego una sopa, elaborar una salsa o tomar como consomé.

			También es importante saber comer según las estaciones del año. Cuando hace mucho frío tenemos tendencia a comer alimentos más pesados y grasos, olvidándonos por completo de la eficacia de los alimentos aromáticos: las hierbas hidratan y nos mantienen calientes, y las nueces y los frutos secos, muy ricos en nutrientes, se pueden cocinar en compotas o se pueden picar. Alimentos ligeros como las ensaladas y otras hortalizas son más apropiados para los meses de verano. Normalmente, el cuerpo ya nos indica lo que necesita en cada momento. El problema es que la mayoría de las personas no escuchan a su cuerpo, y es entonces cuando pueden aparecer problemas de obesidad y otras alteraciones de la salud.

			La mayoría de las personas se sorprenden cuando les digo que todo lo que huelen y comen es importante para su salud. Deben comprender que frutas, hortalizas, legumbres, frutos secos, hierbas y especias nos ayudarán a equilibrar el sistema nervioso y el aparato digestivo, favorecerán el crecimiento y la regeneración celular, y nos ayudarán a sanar física y mentalmente. Todas las maravillas de la naturaleza están ahí para que les saquemos provecho, y todas pueden y deben estar en la cocina. En el frigorífico y en la despensa podemos disponer de una farmacopea de alimentos que nos mantendrán vivos, activos, satisfechos y sanos. Ser un cocinero bueno e imaginativo, capaz de combinar todos estos nutrientes, equivale a ser un doctor casero. En realidad, muchos cocineros, a menudo sin saberlo, dan en el clavo al elaborar algo sublime para el olfato y el paladar en un plato que armoniza energía, placer, aroma y salud, creando una sinfonía culinaria.

			Debe considerar la cocina como el cerebro de la casa, donde tiene que haber de todo para que usted y su familia estén en las mejores condiciones.

			Cómo usar alimentos aromaterapéuticos

			Los productos aromáticos que resultan beneficiosos al comerlos también se pueden utilizar de otro modo: en infusiones y tisanas, en inhalaciones, como compresas y cataplasmas, y también en zumos, vinos, licores, aceites y vinagres. Sin embargo, en este libro hacemos referencia básicamente a la aromaterapia en la alimentación diaria.

			Infusiones y tisanas

			Contienen todas las propiedades esenciales de las plantas aromáticas (normalmente las hierbas y especias, aunque también se pueden utilizar algunas frutas y hortalizas) y deberían sustituir al té y al café, que son estimulantes, cuando se toma la decisión de adoptar una sana dieta aromaterapéutica. Podrá comprar las hierbas en bolsitas, al igual que el té, en establecimientos de productos naturales (o cultivarlas usted mismo). Asimismo deberá utilizar especias en grano, no molidas.

			Deben seguirse las instrucciones que se indican en cada apartado. En general, se emplea una cucharadita de hierbas frescas trituradas o la mitad de esa cantidad si se trata de hierbas secas por cada tazón lleno de agua hirviendo. Se deja en infusión durante siete minutos y después se bebe. Puede endulzarse, según el gusto, con miel (incluso se puede elaborar una miel aromática introduciendo hierbas o especias en miel líquida). Las especias y otras hierbas aromáticas pueden necesitar más tiempo de cocción.

			Zumos

			Muchas hortalizas y frutas se pueden licuar y, como no están cocidas, son extremadamente nutritivas y contienen todas sus propiedades. El pionero suizo de la comida cruda, el doctor Bircher-Benner, introductor del muesli, utilizaba los zumos como base de numerosos tratamientos. Para aprovechar al máximo todos sus nutrientes es necesario tomarlos recién hechos.

			Los exprimidores eléctricos son imprescindibles para ello y no resultan demasiado caros. Sin lugar a dudas, los beneficios para la salud de su familia sobrepasarán en gran medida su coste. Las licuadoras también pueden emplearse para ciertas frutas y vegetales.

			Vinos y licores

			El vino y el licor, si se toman con mesura, pueden ser beneficiosos para el cuerpo en muchos aspectos; personalmente recomiendo su consumo moderado, como se podrá apreciar más adelante. 

			Algunos vinos y licores se pueden aromatizar añadiendo frutas, hierbas o especias y otras plantas como el ginseng. Normalmente, se macerará el aromatizante escogido en un vino o licor durante una semana más o menos, bien tapado, y se removerá de vez en cuando. Dichos aromatizantes pueden ser angélica, albaricoques, moras, canela, membrillo, ginseng, endrinos y vainilla. Por último recordaremos que no hay que emplear los mejores vinos para elaborar vinos aromáticos; es mejor reservarlos para acompañar una cena especial.

			Aceites y vinagres de hierbas

			Prepararlos en casa resulta mucho más efectivo y divertido que comprarlos. Tanto los aceites como los vinagres se utilizan frecuentemente en la cocina para escabeches o para aliñar las ensaladas, pero también pueden servir como base de prácticas más estrictamente aromaterapéuticas: en masajes y en la limpieza y tonificación de la piel.

			Aproximadamente hablando, se necesitan 225 g de hierbas frescas (la mitad si son secas) por cada 600 ml de aceite de oliva, girasol, soja o cualquier otro (es conveniente usar aceites suaves). Se pueden utilizar especias, ajo, jengibre, etc., según el gusto. Unos 50 g de ajo picado resultarían bastante fuertes para la cantidad mencionada de aceite, al igual que una o dos cucharaditas de especias picadas.

			Se deja macerar todo junto (véase más abajo), bien tapado, durante 2 o 3 semanas en un sitio soleado. Asimismo, si añade hierbas o especias a un aceite de oliva virgen (obtenido por presión en frío), por ejemplo, además de contribuir a decorar la cocina o los estantes de la despensa, realzará sus propiedades terapéuticas.

			Se empleará la misma cantidad de hierbas u otras especias para 600 ml de vinagre de sidra. Deberemos mantenerlo en un lugar oscuro durante al menos 10 días y removerlo de vez en cuando.

			Infusiones para aplicaciones

			Se utilizan como compresas para los ojos o la piel de la cara. El método es el mismo que para las infusiones y tisanas de hierbas que hemos comentado anteriormente: así, se utilizan hierbas frescas o secas, especias enteras u otros aromatizantes adecuados. Se empapan una pieza de hilo o de algodón puro en la infusión colada, que puede estar tibia o fría, y después se aplican en la zona que se desee tratar.

			Decocciones y maceraciones

			Este método se utilizará con los tallos gruesos, raíces y semillas, que se deben triturar en un mortero y llevar a ebullición durante 1 o 2 minutos. Finalmente, el líquido resultante se cubre y se deja reposar. Para preparar una decocción, se cuela después de 15 minutos; en cambio, para preparar una maceración más fuerte, se cuela después de varias horas.

			Observación importante

			No deben emplearse nunca aceites esenciales comercializados ni para cocinar ni para dar sabor ni para obtener beneficios terapéuticos. Los aceites son muy fuertes y, desafortunadamente, muchos de los que se utilizan con asiduidad contienen productos químicos y podrían ser nocivos. La industria alimentaria ya emplea numerosos aceites esenciales en algunos alimentos (lo que ya es bastante malo), pero controlando las proporciones. Una persona no experta podría cometer un error en la proporción y convertir una sustancia beneficiosa en algo tan peligroso como un veneno. Los aceites esenciales nunca deben ingerirse.

		

	
		
			Primera Parte

		

	
		
			Alimentos, hierbas y especias aromaterapéuticos

			ACEDERA, véase Lechuga

			ACEITUNA
Olea europaea
Familia de las oleáceas

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: A, E

				Minerales: calcio, cobre, hierro, magnesio

			

			El olivo se cultiva extensivamente en la región del Mediterráneo, el norte de África, California y otros lugares. Sus pequeños frutos, las olivas o aceitunas, se ponen en conserva, se tratan con sal o se exprimen para extraerles el aceite.

			Los olivos han tenido un gran valor durante siglos y están entre los árboles que viven más años. Se cree que algunos han llegado hasta los mil años de edad. La paloma de Noé llevaba una rama de olivo en el pico y, por ello, el árbol se consideró sagrado. En los tiempos antiguos se creía que el árbol cumplía múltiples propósitos: dar cobijo, calentar, alimentar y sanar.

			Las aceitunas verdes no están maduras, las violetas están casi maduras y las negras lo están por completo. Las aceitunas se dejan en salmuera y, por consiguiente, son muy ricas en sodio.

			El aceite de oliva se extrae por presión de las aceitunas maduras; la primera presión en frío (no se utiliza para nada el calor) es la que produce el mejor aceite, el extra virgen, que posee menos acidez (contenido de ácido oleico).

			Usos terapéuticos

			Las aceitunas y su aceite son ricos en minerales y en vitaminas A y E. El aceite es más rico en vitamina E que el fruto.

			Muchos médicos franceses recomiendan las aceitunas y el aceite de oliva a los diabéticos y a las personas que padecen trastornos hepáticos o estreñimiento. También pueden ser de ayuda durante la menopausia, para los trastornos premenstruales, para la ansiedad provocada por problemas en el hígado y para los casos de hipertensión sanguínea. Para esta última afección, hierva unas hojas de olivo en una taza de agua durante unos minutos y después tómela con miel.

			En Francia, a los niños que tenían fiebre se les daba una tisana similar. Para prepararla, corte 25 g de hojas de olivo en trozos pequeños, añada 500 ml de agua fría, espere que hierva y déjelo reposar durante 20 minutos. Tome una tacita entre comidas.

			Las aceitunas son beneficiosas desde muchos puntos de vista y, aunque engordan un poco, el aceite monoinsaturado que producen es uno de los más saludables para usar en la cocina. Una cucharada de aceite en zumo de limón o de naranja cada día le mantendrá sano, además de ser particularmente bueno para la piel.

			En Francia, existe un remedio popular no demasiado común a base de aceite de oliva para prevenir las resacas. Antes de beber alcohol o ingerir una comida copiosa en una boda, cena o banquete, tome una cucharada de aceite para bañar las paredes del estómago y evitar que el alcohol llegue a la sangre con demasiada rapidez.

			En la cocina

			Es mi aceite culinario preferido. Cuando era pequeña, recuerdo que llegaba a casa de la escuela y me tomaba una tostada de pan, untada con un diente de ajo y aliñada con aceite de oliva. Actualmente podemos disponer de una amplia variedad de aceites que difieren en color, del amarillo subido al verde oscuro, y en sabor, del picante al herboso. Los aceites nuevos, disponibles a partir de noviembre, son excelentes.

			Proteja siempre el aceite del aire, el calor y la luz. Para ello, manténgalo preferentemente en recipientes que no sean de cristal. Como es rico en ácidos grasos insaturados, el aceite de oliva se puede poner rancio con rapidez.

			Use aceites de oliva en vinagretas para las ensaladas y ponga aceitunas, por ejemplo, en una ensalada niçoise.

			Emplee aceite de oliva en la mayonesa (para obtener un sabor más suave, ponga la mitad de aceite de oliva y la mitad de aceite de girasol). Añada ajo picado para elaborar un ajiaceite.

			Eche aceite de oliva encima de la carne, las aves o el pescado que deben asarse a la parrilla o en el horno. Las patatas y otras verduras asadas en aceite de oliva tienen un sabor excelente.

			Añada aceite de oliva al puré de patatas en lugar de mantequilla.

			Utilice como condimento un poco de aceite en sopas, tomates u otras verduras para la ensalada, como es costumbre en diversas partes de Francia e Italia.

			Use aceite de oliva para la elaboración de salsas para la pasta; en Italia, el aceite constituye el ingrediente principal de una sencilla salsa con hierbas, ajo o pimiento.

			Ponga aceitunas en la masa para el pan o empleélas para decorar pizzas.

			Intente preparar un paté de aceitunas negras (véanse las dos recetas adjuntas). Puede preparar un plato delicioso untando el paté en una tostada grande de pan y acompañándola de una ensalada verde. Añada pedazos de uva y unas hojas de estragón y de albahaca para que sea aún más saludable.

			Elabore sus propios aceites de oliva aromáticos añadiéndoles ajo o hierbas, pimiento o una mezcla de todos ellos.

			En numerosos restaurantes italianos se ofrece un aceite de oliva aromatizado, acompañado con pan para tomar como canapé.

			Tapenade

			El tapenade es un paté de aceitunas negras del sur de Francia que se puede untar en tostadas o emplearse como salsa. Las aceitunas le dan el sabor amargo, mientras que, las nueces le proporcionan un sabor más dulce.

			El paté tiene todas las propiedades nutritivas y terapéuticas de las nueces y de las aceitunas, y es beneficioso para el cerebro, para el hígado y para quien se sienta algo alicaído.

			•100 g de nueces sin cáscara

			•100 g de aceitunas negras sin hueso

			•1/2 cebolla, pelada y troceada

			•1 diente de ajo, pelado y picado

			•el zumo de un limón

			•60 ml de aceite de oliva

			Pique las nueces y las aceitunas juntas en un mortero y, después, mézclelo todo con la cebolla, el ajo y el zumo de limón. Lentamente, añada el aceite de oliva, y el paté estará listo. Sírvalo en tostadas o galletas saladas, o dentro de trozos de apio.

			Paté de aceitunas negras

			Existe un paté de aceitunas que es delicioso servido sobre huevos hervidos, partidos por la mitad y acompañados de una ensalada de tomate y pepino. Otra posibilidad es untarlo en pan de centeno o en blinis. Puede ponerlo en un croissant partido por la mitad y servirlo con una ensalada nutritiva.

			•250 g de aceitunas negras sin hueso

			•1/2 pimiento tierno, sin pepitas y cortado en trozos muy pequeños

			•1 diente de ajo, pelado y picado

			•un poco de romero y hojas de salvia

			•3 bayas de enebro

			•aceite de oliva

			Ponga las aceitunas en una jarra medidora para comprobar su volumen. Coloque las aceitunas y el resto de los ingredientes, excepto el aceite, en una batidora, y después mídalo en comparación con el aceite (el aceite debería representar la mitad del volumen de las aceitunas). Mézclelo todo hasta conseguir un puré más o menos fino, según el gusto.

			ADORMIDERA, véase Semillas

			AGAR-AGAR, véase Algas

			AGUACATE
Persea americana/gratissima
Familia de las lauráceas

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: A, B, C

				Minerales: potasio

			

			
			El aguacate es el fruto de un árbol perenne tropical y subtropical. Existen muchas variedades que difieren en la forma, el tamaño, el color y la textura de la piel. Los aztecas, y también los españoles a principios del siglo XVI, comían este fruto, pero no se dio a conocer en todo el mundo hasta principios del siglo XX, cuando en Estados Unidos empezó a cultivarse con fines comerciales.

			Usos terapéuticos

			El aguacate tiene un contenido en grasa más elevado que cualquier otro fruto (más del 20% de su peso), pero en un 80% se compone de ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, que son muy saludables. Tiene un elevado contenido en vitamina C y es de fácil digestión, de ahí que se recomiende para problemas estomacales e intestinales y para estimular el hígado. Los aguacates ayudan a reducir la proliferación de bacterias en los intestinos, en especial las que causan trastornos en la vejiga, como la cistitis. Su contenido en vitaminas A y B es beneficioso para el sistema nervioso.

			En la cocina

			Debido a su textura firme pero mantecosa, los aguacates pueden reemplazar la carne. También son excelentes para una comida rápida y nutritiva.

			Corte el aguacate por la mitad, sáquele el hueso y cómalo directamente de la piel, con sal y pimienta, un poco de zumo cítrico (ya que la actividad de los enzimas oscurece el fruto cuando entra en contacto con el aire) o una simple salsa vinagreta. Puede llenar el agujero del hueso con camarones, gambas o salsa rosa.

			Pele el fruto y córtelo en pedacitos para añadirlo a ensaladas de lechuga o de espinacas: asimismo, puede sazonarlos con algunos piñones tostados.

			Sirva el aguacate en rodajas junto con otras rodajas de tomate maduro y queso mozzarella para elaborar una típica ensalada italiana tricolor.

			Chafe el fruto y úntelo en una rebanada de pan integral o de centeno tostada.

			Corte el aguacate en rodajas y utilícelas para preparar bocadillos.

			Guacamole

			Hay quienes consideran que los aguacates son aburridos por su textura y sabor. Sin embargo, esta especialidad mejicana, que se utiliza como pasta para untar, con galletas, patatas fritas o pequeñas tortas, es muy sabrosa y saludable.

			Ingredientes para 4 personas

			•2 aguacates grandes

			•2-3 cucharadas de zumo de lima o limón

			•3 tomates medianos, pelados, sin semillas y cortados a dados

			•1 diente de ajo grande, pelado y picado

			•2 cucharadas de cilantro fresco, finamente cortado

			•sal y pimienta negra recién molida

			•salsa picante al gusto o un poco de pimentón recién cortado y sin semillas

			Corte los aguacates por la mitad, quíteles el hueso y separe el fruto de la piel. Haga puré con el zumo de lima y después mézclelo con los demás ingredientes. Debe comerse inmediatamente o rociarlo con zumo de limón y taparlo con un plástico transparente para evitar que se vuelva oscuro.

			AJEDREA
Satureja ssp
Familia de las labiadas

			Las dos especies, Satureja hortensis (ajedrea blanca) y Satureja montana (ajedrea silvestre), son originarias de la zona mediterránea. A lo largo de los siglos, la ajedrea se ha usado tanto para estimular sexualmente como para la elaboración de estofados de carne y verduras.

			Usos terapéuticos

			La ajedrea es emenagoga, carminativa y estomacal. Usarla en la cocina combate la dispepsia, la flatulencia, la diarrea causada por infecciones víricas y la enteritis. En el siglo XVII, un cirujano francés obtuvo grandes éxitos recurriendo a la ajedrea para curar úlceras bucales y de garganta.

			La ajedrea macerada con azúcar y angostura en una botella de buen oporto o vino de Madeira constituye un afrodisíaco excepcional. Un poco de angélica o salvia y unas semillas de pimienta negra también ayudan a recobrar el apetito sexual, pues la ajedrea contiene hormonas naturales que estimulan las glándulas sexuales.

			El aceite esencial, que se destila de las hojas (y a veces también de las flores), es rico en fenoles, como el orégano y el tomillo, y por tanto sumamente antiséptico.

			En la cocina

			La ajedrea blanca no es tan fuerte como la silvestre; ambas variedades son bastante parecidas al tomillo, pero más amargas. Se pueden secar bien.

			En Alemania, la ajedrea se conoce con el nombre de Bohnenkraut, que significa «hierba de la judía»; es la mejor hierba para usar en platos de legumbres con el fin de prevenir la flatulencia y estimular la digestión y asimilación de las vitaminas y minerales de las legumbres.

			Úsela en cocidos de carne y escabeches, especialmente de aves de caza.

			Se había usado para envolver algunos quesos franceses, lo que resultaba una buena combinación porque la ajedrea y la salvia, mezcladas en quesos suaves de vaca, oveja o cabra, les daban al producto un aroma excelente y un gusto más sutil.

			Para quienes siguen una dieta sin o con poca sal, la ajedrea es muy útil por su sabor picante que hace innecesario cualquier otro condimento.

			Elabore un vinagre aromático para aliñar ensaladas empapando hojas de ajedrea, algunas bayas de enebro y cebolla picada o ajos chalotes en vinagre de vino durante varias semanas.

			AJO
Allium sativum
Familia de las liliáceas

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: B, C

				Minerales: yodo, hierro, magnesio, manganeso, fósforo, potasio, selenio, azufre, zinc

			

			
			Originario posiblemente de Asia, el ajo se cultiva actualmente en climas cálidos en todo el mundo. Los antiguos egipcios lo utilizaban para evitar las epidemias. Más tarde, en el siglo XIV, se usó en recipientes perfumados que contenían hierbas aromáticas para alejar la peste. Durante la primera guerra mundial, el zumo de ajo se empleó como antiséptico. Más tarde, herbolarios, homeópatas y especialistas en nutrición han ensalzado sus cualidades medicinales y actualmente constituye un ingrediente frecuente incluso en la cocina británica.

			Usos terapéuticos

			El ajo contiene una gran cantidad de nutrientes, especialmente vitaminas B1, B6 y C, hierro y fósforo. También posee compuestos azufrados, que son los causantes de su peculiar gusto y olor, y de muchas de sus propiedades terapéuticas.

			Si se come regularmente, el ajo puede evitar infecciones como los resfriados; si ya se padece la infección, el ajo puede ayudar a curarla. Como favorece la descongestión, resulta muy útil en los casos de trastornos respiratorios y pulmonares; asimismo, purifica los pulmones cuando se tiene tos, bronquitis, fiebre del heno y dolencias similares.

			El ajo es bueno para los problemas de circulación debido a su contenido en yodo (asimilado por las glándulas tiroides). Por tanto, beneficia a cualquier persona con tiroides poco activas, a quienes sufren mala circulación, retención de líquidos y celulitis, y a las personas con sobrepeso, así como a los que padecen artritis y problemas reumáticos.

			Recientemente, la medicina convencional está llevando a cabo numerosas investigaciones sobre el ajo. Diversos estudios apuntan que el ajo parece aumentar la actividad de las sustancias anticoagulantes en la sangre y disminuye la presión sanguínea. Se ha argumentado que el ajo es la razón por la cual los franceses no padecen tantas isquemias coronarias como, por ejemplo, los escoceses.

			El olor de la cocción del ajo estimula los jugos gástricos, por lo que resulta digestivo y, a la vez, apetitoso. No obstante, muchas personas no lo digieren bien. Si quiere beneficiarse de las propiedades del ajo pero pertenece a este grupo de personas, intente picar dos dientes y déjelos en agua hervida durante toda la noche. Escúrralos y beba el líquido por la mañana.

			En la cocina

			Consérvelo en un sitio oscuro, fresco y aireado (no en la nevera) para evitar que se seque o se grille. Cuando esto ocurre, los compuestos azufrados penetran en el nuevo brote y el interior del diente se suaviza. Hay que quitar todos los grillos, externos e internos, ya que son muy amargos. Parta el diente en dos y quite la parte central de color verde.

			Si quiere disminuir el impacto del ajo en las comidas, úselo tan entero como sea posible: cuando se pica, la parte interior segrega la mayor parte de compuestos azufrados, y de ahí procede su sabor y su aroma. Lo más terapéutico es comerse los ajos crudos, pero ello no resulta demasiado atractivo. Al cocinarlos se destruyen algunos nutrientes, incluso los compuestos azufrados, y su sabor resulta mucho más suave. Cuando sudamos, los pulmones excretan bisulfuro de dialilo, razón por la cual el aliento de las personas que comen ajo huele tan mal. Para suavizar el aliento, puede mascar semillas de alcaravea, clavo, perejil o granos de café.

			Pique dientes de ajo pelados y mézclelos con mantequilla o aceite de oliva y perejil a trocitos. Después deje la mantequilla resultante en la nevera durante toda la noche (bien tapada porque, de lo contrario, todo olerá a ajo). Puede esparcirla sobre una rebanada de pan y ponerla al horno para conseguir el conocido «pan de ajo», o bien puede esparcirla sobre tostadas integrales con un poco más de perejil. Es un buen entrante y un modo delicioso de comer ajo para los estómagos más sensibles.

			Use la mantequilla de ajo, explicada anteriormente (con perejil, si lo prefiere), como condimento para platos de pescado, pollo o verduras cocidas; de este modo proporcionará a su dieta tanto sabor como salud. Asimismo es deliciosa sobre grandes setas cocidas al horno.

			Añada ajo picado a la mayonesa o mézclelo con yogur, nata, queso manchego o queso cremoso.

			Espolvoree ajo crudo sobre verduras cocidas.

			Ponga dientes de ajo partidos por la mitad o picados en aceite de oliva y déjelos durante toda la noche (o incluso más tiempo). Escurra el aceite y utilícelo para aliñar ensaladas y para cocinar.

			Ponga dientes de ajo enteros en los platos de carne que prepare en el horno, especialmente con el cordero asado.

			Pastel de ajo con salsa de pimientos

			Ingredientes para 4 personas

			•3 pimientos rojos

			•sal y pimienta negra recién molida

			•2 bulbos grandes de ajo (no dientes)

			•1 patata mediana pelada

			•600 ml de leche (de vaca, almendra o soja)

			•3 huevos batidos

			•1 cucharada grande de requesón

			•nuez moscada fresca

			Para la salsa, parta los pimientos por la mitad, saque las pepitas y cuézalos al vapor durante 30 minutos. Quíteles la piel y lícuelos durante unos segundos. Condiméntelos un poco.

			Precaliente el horno a una temperatura de 190 °C. Pele los ajos y la patata y cuézalos al vapor durante unos 15 minutos. Haga un puré. Añada la leche, los huevos, el requesón y la nuez moscada, y mézclelo todo bien. Distribuya la masa en porciones y cuézalo al baño María durante unos 10-15 minutos.

			Eche la salsa fría sobre el pastel caliente y sírvalo de inmediato.

			Sopa de ajo y salvia

			Es una sopa muy buena para las personas que padecen dolores articulares como artritis, y también puede actuar como calmante gracias a la salvia.

			Ingredientes para 4-6 personas

			•8 dientes de ajo grandes, pelados

			•1,5 litros de agua

			•100 g de mijo

			•sal y pimienta negra recién molida

			•7-8 hojas de salvia grandes y tiernas, cortadas muy finas

			•2 cucharadas de aceite de oliva virgen

			•50 g de queso parmesano rallado

			Ponga los ajos y el agua en una cazuela, llévelo a ebullición y después déjelo cocer a fuego lento de 20 a 25 minutos. Añada el mijo y sazónelo al gusto. Déjelo hervir a fuego lento durante 10 minutos más y después añada las hojas de salvia.

			Saque los ajos de la sopa. Píquelos hasta hacer una pasta con el aceite de oliva. Aparte la sopa del fuego y mézclela con la pasta de ajo. Sírvalo caliente, sazonado con el queso.

			ALBAHACA
Ocimum basilicum
Familia de las labiadas

			La albahaca es originaria de la India y se cree que llegó a Europa en el siglo XVI. Se ha considerado durante mucho tiempo como un afrodisíaco.

			Usos terapéuticos

			La albahaca es un buen diurético y fortalece el sistema nervioso y el aparato digestivo. Ayuda a quienes padecen trastornos menstruales, insomnio y migraña. Se pueden comer las hojas del modo que se detalla a continuación o bien beber tisanas de albahaca.

			Los aceites esenciales se destilan de las sumidades florales y de las hojas y brotes más jóvenes.

			En la cocina

			Se puede cultivar la planta de albahaca en el exterior si es un verano cálido, o en el interior, en un alféizar soleado. Es mejor evitar la albahaca seca, que tiene un sabor mentolado y un aroma parecido al curry. También es mejor arrancar las hojas que cortarlas, y hacerlo en el último instante.

			Use hojas de albahaca fresca como condimento para una ensalada de tomate (la albahaca y el tomate tienen una afinidad única) o para una sopa de verduras. Da gusto y favorece la digestión. También se pueden utilizar las sumidades florales, si dispone de ellas.

			Añada hojas de albahaca, siempre recolectadas en el último momento, a los huevos, las setas y el arroz, las salsas para espaguetis y los cocidos de verduras (la albahaca es deliciosa en una ratatouille).

			Ponga hojas frescas en una picada con ajo, piñones, parmesano rallado y aceite de oliva y prepare una salsa al pesto, una salsa perfecta para la pasta y que también se puede usar en otros muchos platos.

			Conserve la fragancia estival de la albahaca macerando las hojas en aceite de oliva: éstas se volverán negras, pero el aroma del aceite se transformará de una manera mágica.

			ALBARICOQUE
Prunus armeniaca
Familia de las rosáceas

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: A, B, C, K

				Minerales: calcio, hierro, magnesio, fósforo, potasio

			

			
			Los albaricoques, probablemente originarios de Asia oriental, se han cultivado en China durante miles de años. Crecen en climas cálidos y subtropicales. Florecen muy pronto (en ciertos idiomas, su denominación proviene del latín praecox, que significa «precoz») y, por tanto, son vulnerables a las heladas. Los romanos también conocían los albaricoques y pensaban que procedían de Armenia, de ahí su nombre botánico. Posteriormente, los árabes los cultivaron en España. El fruto se dio a conocer en Francia en el siglo XV, pero no se introdujo en Inglaterra hasta 1542, cuando uno de los jardineros de Enrique VIII, un sacerdote francés experto en plantas, le trajo algunos albaricoques de Italia.

			Los albaricoques no se pueden transportar demasiado bien, pero no hay problema alguno para desecarlos. Los más terapéuticos son los que crecen en el valle de los hunza, en Cachemira. Aunque sean un poco más caros, podéis comprar albaricoques que no necesitan remojarse en agua antes de cocinarlos.

			Usos terapéuticos

			Los albaricoques frescos son muy ricos en B-caroteno, la provitamina A que procede de fuentes vegetales y que se concentra cuando la fruta se seca. El potasio y la niacina también se concentran. Si comparamos gramo a gramo, los albaricoques secos contienen una cantidad diez veces superior de hierro y de fibra que la fruta fresca.

			Los albaricoques, tanto frescos como secos, son grandes nutrientes. Debido a la provitamina A, que es antioxidante, se considera que son de gran ayuda en la lucha contra el envejecimiento y el cáncer. Los hunza, por ejemplo, siguen una dieta muy simple que incluye gran cantidad de sus propios albaricoques. Muchos de ellos viven más de cien años y no padecen las enfermedades propias del envejecimiento tan comunes en Occidente.

			El contenido de provitamina A también es muy bueno para el crecimiento de los huesos y para el buen estado de la piel. La vitamina B que contiene esta fruta es beneficiosa para el sistema nervioso, alivia las depresiones y también los problemas menstruales y de la menopausia. El hierro es bueno para la anemia. Los albaricoques también son útiles en caso de pérdida de la voz, como puede ocurrir, por ejemplo, si se sufre de laringitis.

			En la cocina

			El hecho de cocinarlos o de secarlos no reduce demasiado el valor en nutrientes de los albaricoques, aunque la vitamina C es hidrosoluble y, por tanto, se pierde en el agua de cocción.

			Cómalos frescos o un poco hervidos, en un almíbar condimentado con especias.

			Si son frescos, pártalos por la mitad y rellénelos con una almendra o un poco de mazapán (la almendra cogerá de este modo el aroma del hueso del albaricoque).

			Tanto frescos como secos, utilícelos partidos por la mitad, para elaborar tartas, flanes o budines.

			Utilícelos frescos o secos para preparar pasteles, soufflés, helados, sorbetes, etc.

			Mézclelos frescos o secos con cereales, muesli o yogur para desayunar.

			También cómalos secos como tentempié, incluso acompañados de almendras (es el remedio perfecto para los trastornos premenstruales).

			Prepare una ensalada energética con lechuga, escarola, pedazos de plátano, cebolla y manzana, albaricoques secos, pasas, pipas, nueces y dados de queso (emmenthal, mozzarella, gouda, gruyère o manchego). Asimismo, alíñela con una salsa de yogur natural, aceite de oliva y zumo de lima.

			Cocine albaricoques secos para los rellenos de patos y gansos, con el fin de contrarrestar la grasa de las aves, o para preparar un estofado de cordero (Este plato es muy típico en Oriente Medio, donde los albaricoques se cocinan frecuentemente con la carne).

			Elabore una mermelada con albaricoques frescos o secos y añada trocitos de almendra.

			Utilice licor de albaricoque para cocinar, o incluso prepárelo usted mismo usando vodka o coñac como base.

			ALCACHOFA
Cynara scolymus
Familia de las compuestas

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: A, B, C

				Minerales: calcio, potasio

			

			
			La alcachofa es un tipo de cardo originario del Mediterráneo y que se ha cultivado a lo largo de  muchos siglos. Ya la conocían los griegos y los romanos; las primeras civilizaciones árabes la llamaban kharchiof, término similar a la actual denominación castellana y también a la italiana carciofo. Se dice que Catalina de Médicis importó este producto a Francia en el siglo XVI, desde donde se expandió al resto de Europa.

			En realidad, este vegetal es el capullo de la planta que todavía no se ha abierto. Las hojas son demasiado duras para comer, excepto la base, y hay que desecharlas para alcanzar el corazón, que es lo más sabroso.

			Usos terapéuticos

			Las alcachofas son ricas en hidratos de carbono y, por tanto, son energéticas, estimulantes y tonificantes, particularmente para el hígado y los riñones. La cinarina, una sustancia química de sabor dulce presente en todas las partes de la planta, se considera que mejora la función hepática y aumenta la producción de bilis, con lo cual favorece el metabolismo de las grasas en general. Las glándulas endocrinas también salen beneficiadas. Las alcachofas purifican la sangre, fortalecen el corazón y benefician el sistema nervioso. Contra los trastornos intestinales o diarrea, se puede comer la planta o utilizar las hojas para preparar una tisana. Hierva un manojo de hojas en 600 ml de agua durante 10 minutos y tome una taza fría, después de levantarse por la mañana, para tratar los problemas de hígado, riñones y los trastornos digestivos.

			También se puede preparar una tisana con las hojas de la alcachofa. Hierva 50 g de hojas en 600 ml de agua durante 10 minutos, déjelo reposar otros 10 minutos y después tómelo, si quiere, endulzado con miel.

			Las alcachofas contienen ciertos aceites esenciales que al contactar con la piel pueden causar dermatitis.

			En la cocina

			En el área del Mediterráneo, especialmente en Italia, existen muchas variedades de alcachofas. Algunas se ponen en conserva cuando son pequeñas y tiernas, por lo que simplemente basta con cocerlas un poco, e incluso se pueden comer crudas y enteras.

			La cinarina hace que todo tenga un sabor dulce en el paladar, así que nunca se deben beber buenos vinos con las alcachofas.

			Hiérvalas enteras en agua salada hasta que las hojas caigan con facilidad, y cómalas frías con una salsa vinagreta o con mayonesa, o calientes con mantequilla derretida o margarina. Quite las hojas, una a una, y coma únicamente la base carnosa. Después de quitar la mayoría de las hojas, puede desechar la parte central, que es un poco espinosa, y comer el corazón tierno con tenedor y cuchillo. Este plato constituye un delicioso entrante o incluso un almuerzo ligero.

			Cocínelas enteras y quite las hojas (conservando la parte carnosa inferior para una sopa o un puré) hasta llegar al corazón. Utilícelo entero, cuézalo a trozos para una ensalada o fríalo ligeramente y sirvalo con una salsa hecha de zumo de limón, aceite de nueces, perejil y semillas de sésamo.

			Los corazones de alcachofa enteros pueden acompañar a muchos tipos de carne, pescado y platos de pasta. Su contenido en vitaminas A y B permite que las proteínas grasas sean más fáciles de digerir.

			Si consigue alcachofas pequeñas, utilícelas enteras o cortadas, rebócelas y fríalas con abundante aceite. También puede freírlas con otros productos típicamente mediterráneos, como aceite de oliva, anchoas, tomates maduros, alcaparras, zumo de limón y piel de limón rallada, y servirlas como aperitivo.

			ALCARAVEA
Carum carvi
Familia de las umbelíferas

			Originaria del sudeste de Europa, la alcaravea pertenece a la misma familia que el comino y el cilantro. Los antiguos egipcios usaban sus semillas en rituales religiosos y para hacer la comida más digestiva. También los griegos, los romanos y médicos de todas las épocas la utilizaban con el mismo propósito.

			Usos terapéuticos

			Mastique sus semillas lentamente antes o después de una comida (éstas son un ingrediente del paan, el típico pan digestivo que ofrecen los restaurantes indios). Si no, prepárese una infusión de media cucharadita de semillas por cada 300 ml de agua hirviendo. Ésta actuará contra la dispepsia, los cólicos y la colitis, además de contra la dismenorrea.

			De las semillas se destila un aceite esencial.

			En la cocina

			Si cultiva la planta en su propio jardín, puede utilizar las hojas frescas (en ensaladas o como aderezo) y la raíz (se cuece y se come como la chirivía).

			Utilícela como condimento para aromatizar y favorecer la digestión en mezclas de diferentes tipos de carne, como salchichas y patés, con platos de col, patata y remolacha, y también en platos de carnes fuertes o muy ricas en proteínas, sobre todo pavo, ganso o cerdo.

			Agregue semillas de alcaravea a la masa para el pan, como se hace en diferentes partes de Europa.

			Añada semillas (o una mezcla de semillas de alcaravea, anís e hinojo) para suavizar los quesos.

			Arenques con alcaravea

			Los arenques son muy grasos (aunque su aceite es muy nutritivo), por lo que se recomienda cocinarlos con algún tipo de especia digestiva y servirlos con una ensalada de lechuga, manzana y pepino, aliñada con aceite y vinagre de sidra. Los arenques también están deliciosos con mostaza o rábano picante, que cumplen el mismo objetivo que la alcaravea.

			Ingredientes para 1 persona

			•1 arenque de tamaño mediano

			•sal

			•1 cucharada de harina de soja o de maíz integral o refinada

			•1 cucharada de semillas de alcaravea molidas

			•2 cucharadas de aceite de soja

			Para adornar

			•1-2 cucharadas de yogur natural

			•1/2 cucharadita de semillas de alcaravea picadas

			•1/2 cucharada de perejil a trocitos

			Corte cada arenque a lo largo, por el estómago. Quite toda la hueva (que se puede freír por separado, si se desea). Lave cuidadosamente el pescado y extraiga las espinas. Después, séquelo y espolvoréelo con un poco de sal. Mezcle la harina y las semillas, y reboce con ello el arenque.

			Caliente el aceite en una sartén y fría los arenques a fuego medio durante seis minutos por cada lado, hasta que estén dorados y crujientes. Escúrralos bien.

			Sírvalos junto con la ensalada acompañados de una mezcla de yogur, semillas y perejil, todo ello sazonado con un poco de sal y pimienta.

			
				Nutrientes principales

				Vitaminas: A, B, C, D, E, K

				Minerales: calcio, cobre, yodo, hierro, magnesio, potasio

			

			
			Las algas se encuentran en las costas de todo el mundo. Son ricas en nutrientes y deberían ser más valoradas por sus propiedades nutritivas y terapéuticas. En Oriente hace centenares de años que se aprecian, principalmente como alimento.

			Se pueden consumir frescas, pero existen muchas variedades que en Oriente se secan y que ahora se pueden adquirir también en Occidente. Hay que reconstituirlas primero dejándolas en agua y, después, seguir las instrucciones de cocción que se indica en el envoltorio. Básicamente, yo empleo las algas como condimento (véase «Wakame») en ensaladas o en salsas para pescado (existe una salsa de algas y alcaravea para arenques y otros peces de este tipo que es excelente).

			Deberíamos comer algas tan a menudo como fuera posible por su gran contenido en minerales y vitaminas. Son adecuadas para el aparato digestivo, para la enteritis, el estreñimiento y la inflamación de los intestinos. Asimismo, calman una digestión pesada después de un curry fuerte o un plato muy picante. Debido a su contenido en yodo y bromo, se recomiendan en caso de deficiencias glandulares y alteraciones nerviosas. También son muy adecuadas para el aparato respiratorio.
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