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Introducción 

Desde tiempos ancestrales, las hierbas, especias y condimentos 
han sido fundamentales en la vida de las civilizaciones alrede-
dor del mundo. No solo se han utilizado para realzar el sabor 

de los alimentos, sino que también han desempeñado un papel crucial 
en la medicina tradicional, los rituales religiosos y la preservación de 
alimentos. Estas plantas aromáticas y especias no solo aportan sabor y 
aroma a las cocinas globales, sino que también contienen propiedades 
curativas.

A lo largo de la historia, el comercio de especias ha sido un motor 
económico y cultural. Rutas comerciales, como la famosa Ruta de las 
Especias, unieron continentes, impulsaron exploraciones y dieron lu-
gar a la mezcla de culturas y sabores. En la actualidad, el uso de hierbas 
y especias ha evolucionado no solo como parte de la gastronomía.

Este libro propone un recorrido por las hierbas, especias y condi-
mentos más relevantes de la historia, detallando su origen, valor nu-
tricional, usos culinarios y aplicaciones medicinales. A través de estas 
páginas, descubriremos no solo el impacto de estas plantas en la cocina 
global, sino también su papel esencial en la salud y el bienestar.
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Capítulo 1. 
Historia y valor nutrimental

La intensa concentración de aromas y sabores en los frutos, semi-
llas, hojas o raíces de ciertas plantas permite que, incluso en pe-
queñas cantidades, transformen radicalmente el aroma y el sabor 

de cualquier preparación culinaria. Este descubrimiento se remonta a 
tiempos ancestrales, y existen registros antiguos sobre el uso de espe-
cias en la alimentación.

La Real Academia Española de la Lengua define “especia” como 
cualquier sustancia vegetal aromática utilizada como condimento, y 
“condimento” como aquello que sirve para sazonar los alimentos y me-
jorar su sabor. Sin embargo, estas definiciones resultan insuficientes 
para capturar la verdadera esencia de las especias. Estas breves expli-
caciones no logran transmitir la vasta diversidad de las especias, sus 
múltiples aplicaciones, ni el papel fundamental que desempeñan en la 
gastronomía mundial (Díaz Yubero, 2015).

Desde tiempos remotos, el ser humano ha utilizado plantas como 
alimentos, condimentos o saborizantes. Muchas de ellas, si no todas, 
poseen múltiples propiedades medicinales y aplicaciones diversas, 
posiblemente gracias a los metabolitos secundarios que producen, 
especialmente los aceites esenciales. Estas plantas pueden beneficiar 
distintos sistemas del cuerpo, como el circulatorio, muscular, renal, 
nervioso, digestivo, respiratorio y urinario, además de la piel y afeccio-
nes femeninas, entre otros.

Las especias, hierbas aromáticas y condimentos han desempeñado 
un papel significativo a lo largo de la historia de las civilizaciones que 
se establecieron y desarrollaron en diversas regiones del planeta. Ade-
más de su valor culinario, han sido protagonistas de acontecimientos 
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históricos que influyeron en esferas sociales, culturales, políticas y am-
bientales. Estos productos han jugado un rol central en el desarrollo 
humano, siendo objeto de comercio, tributos e impuestos, y han moti-
vado exploraciones, descubrimientos, guerras y batallas por el control, 
tráfico y monopolio de su comercialización (Salazar Duque, 2024).

Según el Diccionario de la Lengua Española, el término “especia” se 
refiere a una sustancia vegetal aromática utilizada como condimento, 
como el ajo, azafrán, canela, cebolla, chile, clavo, pimienta o vainilla. 
Por su parte, el término “condimento” proviene del latín condimentum, 
que significa aquello que se utiliza para sazonar los alimentos y mejorar 
su sabor. Ambos términos, a menudo considerados sinónimos, descri-
ben sustancias de origen vegetal empleadas para preservar o realzar el 
sabor de los alimentos debido a la presencia de aceites esenciales. Estos 
aceites, además de sus propiedades aromáticas, poseen actividades bio-
lógicas notables, como la antiviral, antibacteriana (bactericida o bacte-
riostática) y fungicida, lo que contribuye a prevenir la descomposición 
de los alimentos por microorganismos. Generalmente, estos compues-
tos son metabolitos secundarios que se originan en diversas partes de 
las plantas aromáticas, como brotes, cortezas y semillas, aunque en al-
gunos casos se utilizan plantas completas, como las hierbas aromáticas 
o culinarias (Waizel Bucay & Waizel-Haiat, 2016).

El consumo y uso de las especias como aderezo en la alimentación 
se remonta a más de 3,000 años. Las especias han sido apreciadas no 
solo por el sabor que aportan a los alimentos, sino también, en algunos 
casos, por sus propiedades conservantes. Un ejemplo destacado es el 
azafrán, altamente valorado en los mercados internacionales debido a 
sus múltiples aplicaciones: se emplea como especia, colorante, comple-
mento farmacológico y pigmento. En la península ibérica, la introduc-
ción de condimentos y especias fue realizada por los árabes, quienes 
desempeñaron un papel fundamental en la difusión de estos productos 
(Martínez Lozano, 2018).

Las especias y condimentos desempeñan un papel fundamental en la 
cocina, ya que no solo realzan el sabor de los alimentos y les otorgan una 
identidad única, sino que también contribuyen a facilitar una digestión 
adecuada. Es recomendable añadir las especias o hierbas frescas al final 
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del proceso de cocción, ya que el calor en ese punto permite liberar sus 
aromas y sabores de manera óptima. Si se someten a una cocción prolon-
gada, muchas de estas propiedades pueden perderse, disminuyendo el 
atractivo olfativo del platillo, lo cual es crucial para estimular el apetito y 
la experiencia sensorial al degustar los alimentos (Rosales Acosta, 2011).

La industria alimentaria, consciente del creciente interés de los con-
sumidores por condimentos a base de mezclas de especias que faciliten 
su incorporación en la dieta diaria, ofrece estos productos en envases 
prácticos y funcionales, diseñados para su uso doméstico.

Las hierbas y condimentos pueden clasificarse en dos grupos princi-
pales: aquellos que modifican tanto el sabor como el aspecto de los ali-
mentos, como el azafrán, la canela, el tomillo y el romero; y aquellos que 
estimulan el paladar, como la pimienta, el pimentón, la nuez moscada 
y las diversas variedades de chiles. La versatilidad de estas especias, ya 
sea usadas individualmente o en combinaciones, permite la elaboración 
de una amplia variedad de platos, otorgando a cada tradición culinaria 
un perfil distintivo (García & Rayo Jiménez, 2018).

La Norma Oficial Mexicana (NMX-FF-072-1990), define una es-
pecia como “cualquiera de los diversos productos vegetales naturales 
aromáticos, sin materias extrañas, utilizados enteros o en polvo para 
condimentar, dar sabor, aroma y/o color a los alimentos y bebidas.” 
Esta clasificación incluye diversas partes de una misma planta, tales 
como hojas, semillas, flores, frutos, bayas, tallos y cortezas. Según su 
forma de uso, las especias pueden clasificarse en frescas (hierbas aro-
máticas), secas o procesadas (como extractos, oleorresinas y resinas). 
Por otro lado, la misma norma define un condimento como “mezclas 
de especias o combinaciones de estas con otros productos para realzar 
el sabor de los alimentos,” lo que implica que los condimentos pueden 
contener ingredientes adicionales no incluidos en el grupo de las espe-
cias. Ejemplos de condimentos incluyen salsas y adobos.

Entre las especias nativas de México se encuentran el ajo, cacao, ca-
nela, cebolla, chiles frescos y procesados (secos, encurtidos y ahuma-
dos), cilantro, clavo de olor, comino, epazote, yerba santa, huitlacoche, 
jengibre, laurel, mejorana, nuez moscada, orégano, perejil, pimienta 
blanca y negra, pimentón, romero y yuca (izótl). Por su parte, algunos 
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condimentos tradicionales incluyen la pasta de achiote, moles (negro, 
Puebla, Oaxaca), pipián y salsas picantes, como la salsa verde, de chile 
de árbol o de chile colorado (Mercado-Mercado y otros, 2013).

Es probable que la práctica de condimentar alimentos haya surgido 
paralelamente con la introducción del fuego en la cocción de alimentos, 
ya que la sal y algunas especias se volvieron más necesarias para los 
alimentos cocidos que para aquellos consumidos en su forma natural 
durante los primeros hábitos alimenticios del ser humano, como car-
nes, pescados, larvas, insectos, granos y frutas silvestres.

Las excavaciones antropológicas han proporcionado evidencia tan-
gible sobre el uso de especias en la alimentación del ser humano prehis-
tórico. Al examinar las cuevas habitadas y las tumbas de la era neolítica, 
se han encontrado indicios claros de su empleo. Cabe destacar que en 
épocas antiguas no se establecían límites precisos entre el uso de espe-
cias con fines alimentarios, medicinales, cosméticos e incluso religiosos 
(Schmidt Hebbel, 1980).

El conocimiento sobre las plantas utilizadas tanto en la alimenta-
ción como en la medicina tradicional se transmite a las áreas urbanas 
y periurbanas a través de sociedades tradicionales. Este saber popular 
integra una combinación de conocimientos generados localmente, ba-
sados en la experiencia empírica, junto con otros adquiridos de fuentes 
externa.

Las plantas utilizadas como condimentos se clasifican comúnmente 
en “especias” o “hierbas aromáticas,” aunque esta distinción a menudo 
carece de rigor y precisión. Las “hierbas aromáticas” se refieren gene-
ralmente a plantas herbáceas cuyas hojas y tallos jóvenes se consumen 
frescos, aunque también pueden ser secados, desmenuzados y tritu-
rados para su conservación. En términos estrictamente botánicos, se 
considera “especia” a las partes más duras de las plantas, como semi-
llas, cortezas o raíces de especies aromáticas. No obstante, por razones 
de similitud, las hojas fragantes de algunas plantas herbáceas también 
suelen agruparse bajo este término (Giménez y otros, 2019).

Las hierbas aromáticas se definen como un grupo de especies ve-
getales caracterizadas por su contenido de sustancias aromáticas, 
sápidas, colorantes o excitantes. Su aplicación en la actualidad es su-
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mamente diversa, abarcando desde el uso en preparaciones culinarias 
hasta aromatizantes y productos de limpieza, entre otros. En el ámbito 
gastronómico, las hierbas aromáticas destacan por mejorar el aroma, 
sabor y color de los alimentos y bebidas, potenciando sus propiedades 
organolépticas. El método más utilizado para maximizar estas cualida-
des es la infusión, la cual permite resaltar las características distintivas 
de este tipo de producto (Salazar Duque, 2024).

En la gastronomía, cada componente de una receta cumple un rol 
crucial; incluso los ingredientes en pequeñas cantidades, como las es-
pecias, juegan un papel fundamental. Las especias no solo aportan sa-
bor, aroma y color a los alimentos, sino que también pueden ofrecer 
nutrientes esenciales y beneficios para la salud. Además de su uso cu-
linario, las especias pueden tener efectos positivos en la salud humana. 
Diversas hierbas y condimentos se han empleado con fines medicina-
les, impactando tanto el apetito como la digestión, y proporcionando 
nutrientes que cumplen funciones vitales en el organismo (Papanek, 
1977).

Las plantas condimentarías pueden emplearse en su totalidad o en 
partes específicas, y presentarse en diversas formas: solas, combinadas, 
molidas, frescas o secas. Algunas especies, además de aportar sabor, 
cumplen funciones adicionales, como la de emulsificantes, colorantes 
o agentes fermentadores.

Estas plantas, al igual que otros productos alimenticios, son par-
te de los procesos de domesticación desarrollados y optimizados por 
diversas culturas. A través de la apropiación de nuevos ingredientes, 
sabores y técnicas de procesamiento, las sociedades no solo descubren 
nuevos usos culinarios, sino que también atribuyen significados cul-
turales y sociales a los alimentos que consumen ( Lascurain-Rangel y 
otros, 2022).

México se encuentra en una de las regiones con mayor biodiversidad a 
nivel mundial, donde habitan numerosas especies que han sido subutili-
zadas y subvaloradas. Es relevante destacar que una de las características 
más distintivas del ser humano es la capacidad de combinar diversos ali-
mentos siguiendo un esquema influenciado principalmente por el gusto, 
y solo recientemente, por la razón. Desde tiempos remotos, el dominio 
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del fuego permitió la cocción de alimentos en combinaciones que dieron 
origen a platillos y bebidas, tales como sopas, guisos, ensaladas y postres, 
lo que ha diversificado la dieta humana. El uso del fuego y otros avances 
tecnológicos ha modificado la composición de los alimentos, facilitando 
transformaciones profundas en sus sabores, olores, colores y texturas. 
Estas innovaciones han sido fundamentales para la supervivencia y evo-
lución de nuestra especie a lo largo de miles de años.

Dado su contenido nutricional y su capacidad para enriquecer la 
dieta al hacerla más variada, saludable y apetecible, es fundamental 
promover el consumo de especies subutilizadas y subvaloradas, apro-
vechando su potencial como alimentos. Aunque el número de estas es-
pecies es considerable, en este artículo se centrará la atención en los 
quelites (del náhuatl quilitl, hoja), término que se refiere a diversas hier-
bas comestibles, muchas de ellas silvestres. Mientras que la agricultura 
moderna occidental las considera “maleza”, en la tradición mesoame-
ricana estas plantas han sido valoradas por su capacidad para aportar 
variedad, riqueza sensorial y nutricional a la dieta, además de ser al-
tamente compatibles con el entorno ecológico. Su consumo histórico, 
ampliamente extendido en México, debería facilitar su revalorización y 
reintegración en la alimentación actual (Bourges Rodríguez & Vargas 
Guadarrama, 2015).

El uso de aditivos culinarios varía considerablemente en diferentes 
regiones del mundo, donde en algunos casos, estos constituyen los ele-
mentos distintivos de cocinas tradicionales reconocidas. En América, 
por ejemplo, solos o en combinación con otros ingredientes, los condi-
mentos y especias no solo enriquecen platos ordinarios transformán-
dolos en experiencias culinarias, sino que también ofrecen propiedades 
adicionales como conservantes y en preparados médicos y tónicos. En 
ciertas regiones, su combinación con alimentos específicos puede con-
tribuir a la prevención o tratamiento de enfermedades comunes.

De hecho, muchos productos farmacéuticos se basan en estas mate-
rias primas. Los condimentos y especias han desempeñado un papel fun-
damental en la cocina desde sus inicios, utilizados no solo para mejorar 
la conservación y el aroma de los alimentos, sino también por sus efectos 
medicinales. En determinados momentos históricos, su valor fue tal que 
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se emplearon como moneda de cambio. Su historia está profundamen-
te ligada a las grandes exploraciones mundiales, motivadas en parte por 
la búsqueda de rutas comerciales para su intercambio. En la actualidad, 
estas especias y condimentos son los responsables de los aromas carac-
terísticos de muchos platos y su uso adecuado, junto con combinaciones 
armoniosas, son una distinción de los cocineros expertos. Están disponi-
bles en supermercados, tiendas y mercados, facilitando su acceso y con-
tribuyendo a la elaboración de recetas refinadas, brindando un toque de 
sabor y buen gusto a la cocina cotidiana (Llangarí Arellano, 2013).

Las hierbas aromáticas y especias han desempeñado un papel crucial 
a lo largo de la historia, tanto por sus propiedades terapéuticas como 
por sus aplicaciones culinarias. En la gastronomía, aportan un toque 
distintivo y realzan el sabor de los platos con matices únicos.

Estas plantas han sido tradicionalmente asociadas con el Oriente, 
una región conocida por su exotismo. De hecho, muchas de las especias 
más conocidas tienen su origen en esa parte del mundo, y sus aromas 
intensos evocan la riqueza cultural de estas tierras.

El uso de plantas aromáticas se remonta a tiempos antiguos, con los 
primeros indicios de su empleo durante la era en que el fuego se utili-
zaba para cocinar. En aquel entonces, el hombre incorporaba ramas de 
ciertas especies en la preparación de sus alimentos, generando humos 
aromáticos a partir de la combustión de los aceites esenciales conteni-
dos en dichas plantas (Cameroni, 2012).

Las hierbas aromáticas se refieren a las hojas de plantas, como el oré-
gano, la albahaca o la salvia. Como su nombre lo sugiere, su función 
principal es aportar aroma a los alimentos, aunque también pueden 
realzar su sabor. Estas hierbas suelen originarse en regiones de clima 
templado y están estrechamente asociadas con la gastronomía europea.

El término condimento, por su parte, es amplio y ha ido cayendo en des-
uso. Tradicionalmente, engloba todo aquello que se utiliza para sazonar 
o condimentar un plato, incluidas tanto las hierbas aromáticas como las 
especias. Sin embargo, también abarca otros ingredientes como el ají mo-
lido y el pimentón, que son frutos secos y molidos (Iglesias, 2012).

Los primeros indicios del uso de especies aromáticas datan de la era 
del fuego, cuando el ser humano utilizaba ramas de determinadas plan-
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tas durante la cocción de alimentos. Los humos aromáticos generados 
provenían de la combustión de los aceites esenciales presentes en estas 
especies.

Civilizaciones como los egipcios, babilonios, asirios y hebreos co-
menzaron a emplear hierbas aromáticas con fines tanto medicinales 
como culinarios. Los romanos, por su parte, importaban hierbas y es-
pecias de África, España y Oriente, y desarrollaron su uso en la medi-
cina tanto humana como veterinaria, sentando las bases de esta última 
disciplina (Valencia García, 2014).
La importancia de continuar realizando investigaciones y publicaciones 
sobre hierbas, especias y condimentos radica en varios aspectos clave:

1.	 Conocimiento de propiedades bioactivas: Las hierbas y es-
pecias contienen compuestos bioactivos, como aceites esencia-
les, alcaloides y flavonoides, que poseen efectos antioxidantes, 
antimicrobianos y antiinflamatorios. La investigación continua 
puede ayudar a identificar nuevas propiedades medicinales 
que aún no se comprenden por completo, lo que puede llevar 
al desarrollo de tratamientos alternativos o complementarios 
en medicina.

2.	 Conservación de la biodiversidad: Muchas hierbas y especias 
provienen de plantas que son esenciales para la biodiversidad 
de las regiones donde se cultivan. La investigación puede ayu-
dar a promover prácticas agrícolas sostenibles que aseguren la 
preservación de estas especies y la protección de los ecosiste-
mas locales.

3.	 Impacto económico y sociocultural: En diversas comunidades, 
especialmente rurales, el cultivo y comercialización de hierbas y 
especias son una fuente significativa de ingresos. Investigaciones 
orientadas a mejorar las técnicas de cultivo, comercialización y 
uso en diferentes industrias pueden tener un impacto positivo en 
el desarrollo económico y social de estas regiones.

4.	 Innovación culinaria y cultural: Las hierbas y especias son ele-
mentos clave en la identidad culinaria de distintas culturas. Las 
publicaciones sobre estos ingredientes permiten el intercambio 
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de conocimientos gastronómicos, fomentan la innovación en la 
cocina y ayudan a preservar tradiciones culinarias en riesgo de 
desaparecer debido a la globalización.

5.	 Salud y nutrición: A medida que crece el interés por dietas más 
saludables, las hierbas y especias ofrecen una alternativa natu-
ral para la reducción de sal, azúcares y grasas en los alimentos. 
Investigar sus efectos en la salud puede apoyar recomendacio-
nes nutricionales basadas en evidencia científica para mejorar 
la calidad de la dieta de las personas.

6.	 Desarrollo de nuevos productos: La investigación sobre las 
propiedades químicas y organolépticas de hierbas y especias 
puede conducir al desarrollo de nuevos productos alimenticios, 
farmacéuticos o cosméticos, generando innovación en diversas 
industrias.





Capítulo. 2. 
Especias 
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Anís

El anís (Pimpinella anisum) es una planta herbácea originaria de la 
región del Mediterráneo y del suroeste de Asia, cultivada desde hace 
más de 4,000 años. Las primeras referencias sobre su uso se remontan a 
las antiguas civilizaciones egipcia, griega y romana, donde se valoraba 
tanto por sus propiedades medicinales como culinarias. Los egipcios 
utilizaban el anís en la preparación de alimentos y bebidas, y los roma-
nos lo incorporaban en sus panes y postres, además de emplearlo como 
digestivo.

A lo largo de los siglos, el anís ha viajado por el mundo, siendo adop-
tado en diversas culturas por sus múltiples beneficios. En Europa, fue 
ampliamente cultivado y utilizado en la Edad Media y se ha mantenido 
como un ingrediente esencial en muchos platos tradicionales y licores.

Valor nutricional del anís

El anís es conocido por su riqueza en nutrientes y compuestos bioacti-
vos. Entre sus componentes más destacados se encuentran:

	Ū Aceite esencial: El principal componente del aceite esencial de 
anís es el anetol, que le confiere su aroma y sabor característi-
cos, además de propiedades digestivas y antiespasmódicas.

	Ū Vitaminas: Contiene pequeñas cantidades de vitaminas B, 
como B6, riboflavina y niacina, que son esenciales para el meta-
bolismo energético.

	Ū Minerales: Es una buena fuente de minerales como calcio, hie-
rro, magnesio, fósforo y potasio.

	Ū Fibra: Las semillas de anís contienen una cantidad significativa 
de fibra, que ayuda en la digestión y promueve la salud intestinal.

	Ū Antioxidantes: Su aceite esencial contiene compuestos antio-
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xidantes que ayudan a combatir el estrés oxidativo en el cuerpo.

El consumo de anís estrellado en cantidades moderadas no representa 
riesgos significativos para la salud. Sin embargo, la ingesta excesiva de 
anetol en un solo día o durante periodos prolongados puede provocar 
efectos adversos, como espasmos musculares o síntomas de toxicidad, 
tales como confusión mental, delirio, anestesia o convulsiones. Aun así, la 
intoxicación por anís estrellado es poco probable cuando se consume en 
forma de infusión o polvo molido. La precaución debe extremarse cuan-
do se utiliza internamente en su forma de aceite esencial, ya que puede 
resultar más concentrado. Además, es importante tener cuidado con po-
sibles adulteraciones, ya que en ocasiones el anís estrellado puede mez-
clarse con el llamado falso anís estrellado o badiana de Japón, una planta 
tóxica que no contiene anetol, pero sí otras sustancias, como la anisatina, 
que pueden causar intoxicaciones (Ribo, 2016)

Usos tradicionales y actuales

El anís se utiliza tanto en la gastronomía como en la medicina tradicio-
nal debido a sus propiedades carminativas, digestivas y expectorantes. 
Entre sus usos más comunes se encuentran:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento: En la cocina, las semillas de anís se emplean para 

aromatizar postres, panes, galletas y pasteles. También es un 
ingrediente esencial en la preparación de ciertos panes tradi-
cionales, como el “pan de anís”.

	Ū Licores: Es el ingrediente principal en la elaboración de bebi-
das alcohólicas como el ouzo (Grecia), pastis (Francia), raki 
(Turquía) y sambuca (Italia), debido a su capacidad para in-
tensificar los sabores.

	Ū Infusiones: El anís es ampliamente utilizado en la preparación 
de infusiones para aliviar problemas digestivos como la hincha-
zón, los gases y los cólicos.
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2.	 Medicinales:
	Ū Digestivo: Popularmente, se ha utilizado para mejorar la diges-

tión y reducir malestares estomacales.
	Ū Expectorante: Tradicionalmente se ha empleado en jarabes y 

tés para aliviar la tos y los problemas respiratorios.
	Ū Relajante: Se cree que el anís tiene propiedades relajantes y se usa 

en algunos remedios para combatir el insomnio y reducir el estrés.

Propuestas Gastronómicas para implementar su consumo

El anís puede ser incorporado en una variedad de preparaciones cu-
linarias para innovar en la gastronomía actual. Algunas ideas son:

1.	 Postres modernos:
	Ū Helado de anís: Su sabor distintivo puede ser una excelente 

opción para crear un helado gourmet, acompañado de frutas 
frescas como naranjas o manzanas.

	Ū Macarons de anís: Usar anís como parte de los rellenos de ma-
carons podría añadir un toque sofisticado y exótico a estos po-
pulares dulces franceses.

2.	 Panadería y pastelería:
	Ū Panes artesanales: El anís puede integrarse en la preparación 

de panes artesanales, combinándolo con ingredientes como 
nueces o pasas para darle un toque tradicional pero moderno.

	Ū Galletas con anís y cítricos: Las galletas de mantequilla con un 
toque de anís y ralladura de limón o naranja ofrecen una fusión 
de sabores fresca y compleja.

3.	 Platos salados:
	Ū Marinados: El anís puede utilizarse en marinados para carnes, 

particularmente para cerdo o cordero, donde sus notas dulces 
y especiadas complementan los sabores más ricos de la carne.

	Ū Salsas: Crear una salsa de reducción de anís para acompañar plati-
llos de pato o carnes blancas puede agregar un nivel extra de sabor.
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4.	 Coctelería:
	Ū Cócteles: El anís puede incorporarse en cócteles modernos, 

como mojitos o martinis con un toque de anís, aportando un 
aroma exótico y distintivo.

	Ū Infusión en ginebra o ron: La infusión de anís en bebidas alcohó-
licas puede crear nuevos perfiles de sabor en tragos ya conocidos.

5.	 Té y bebidas no alcohólicas:
	Ū Latte de anís: Similar a un chai, pero utilizando anís como la 

especia principal, acompañado de leche espumosa, puede ser 
una opción creativa en cafeterías.

	Ū Agua fresca de anís: Una variante de las aguas frescas tradicio-
nales mexicanas podría incluir anís, combinando su sabor con 
frutas como la piña o el melón para un toque refrescante.

El anís, con su larga historia y rica herencia cultural, no solo es apre-
ciado por su sabor, sino también por sus múltiples beneficios para la 
salud. Continuar explorando su versatilidad en la gastronomía moder-
na puede abrir nuevas oportunidades tanto para chefs como para con-
sumidores, permitiendo que este ingrediente tradicional mantenga su 
relevancia y presencia en la cocina actual.

Sésamo 

El sésamo (Sesamum indicum) es una de las plantas oleaginosas más an-
tiguas que se conocen, con evidencia de su cultivo que data de más de 
5,000 años. Se originó en regiones tropicales de África y Asia, particu-
larmente en India, donde ha sido utilizado por sus semillas y su aceite. 
Su cultivo se extendió a lo largo de las rutas comerciales, llegando a 
Oriente Medio, África y el Mediterráneo, y posteriormente al resto del 
mundo. Los antiguos egipcios, babilonios y asirios utilizaban el sésamo 
tanto en la cocina como en ceremonias religiosas.
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Valor nutrimental:

El sésamo es una excelente fuente de nutrientes y compuestos bioacti-
vos. Aquí algunos de sus principales beneficios:

	Ū Rico en grasas saludables: Las semillas de sésamo contienen 
ácidos grasos insaturados, especialmente omega-6, que son im-
portantes para la salud cardiovascular.

	Ū Proteínas: Aporta una buena cantidad de proteínas de origen 
vegetal, lo que lo convierte en un ingrediente valioso en dietas 
vegetarianas y veganas.

	Ū Fibra: Las semillas de sésamo son ricas en fibra dietética, lo que 
favorece la digestión y la salud intestinal.

	Ū Vitaminas y minerales: Son una excelente fuente de calcio, 
hierro, magnesio, fósforo, zinc y selenio, además de vitaminas 
del complejo B (como niacina, tiamina y vitamina B6), y vitami-
na E, un antioxidante natural.

	Ū Lignanos: El sésamo contiene compuestos antioxidantes lla-
mados lignanos, como la sesamina y la sesamolina, que tienen 
propiedades antiinflamatorias y protectoras para la salud car-
diovascular y metabólica.

Usos del sésamo:

El sésamo tiene múltiples usos en diferentes áreas:
	Ū Alimentación: Las semillas de sésamo se utilizan enteras o moli-

das en diversas preparaciones. También se extrae de ellas aceite de 
sésamo, conocido por su sabor suave y sus propiedades saludables.

	Ū Aceite: Es un ingrediente fundamental en la cocina asiática, 
usado para freír, aderezar ensaladas y preparar salsas. El aceite 
de sésamo tostado, con su aroma intenso, se utiliza en la cocina 
coreana, china y japonesa.

	Ū Tahini: Esta pasta elaborada a partir de semillas de sésamo 
molidas es un ingrediente clave en la gastronomía del Medio 
Oriente, especialmente en preparaciones como el hummus, 
baba ganoush y dulces como el halva.
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	Ū Harinas y polvo de sésamo: Se emplea en la elaboración de 
productos de panadería, galletas, barras energéticas y otros 
productos horneados.

En la industria panificadora, la semilla de ajonjolí blanco es am-
pliamente utilizada debido a que no se oscurece durante el proceso de 
horneado. El ajonjolí se emplea tanto en la producción de harina para 
pan como en su forma natural tostada, siendo común como aderezo en 
panes para hamburguesa. Además, es frecuente su uso en la elaboración 
de palitos de pan y galletas.

En la confitería y en diversas ciudades y pueblos costeros, el ajon-
jolí se ha convertido en un ingrediente popular, distribuido por ven-
dedores ambulantes en forma de dulces y cocadas. Estos productos se 
comercializan en buses, semáforos y playas, ofreciendo una opción de 
sustento diario para muchas personas (Bastilla Palomino & Lascarro 
Laguna, 2003).

Propuestas gastronómicas:

El sésamo es muy versátil y puede implementarse en numerosas prepa-
raciones gastronómicas. Aquí algunas propuestas donde su consumo 
puede enriquecer las preparaciones:

1.	 Ensaladas y aderezos: Añadir semillas de sésamo tostadas o 
su aceite a ensaladas de hojas verdes, tabulé o quinoa aporta un 
toque crujiente y saludable.

2.	 Platos orientales: El aceite de sésamo es ideal para salteados de 
vegetales, carnes y fideos en preparaciones de la cocina asiática, 
como el stir-fry o el ramen.

3.	 Panadería: El sésamo puede espolvorearse sobre panes, bagels 
o galletas para dar un sabor y textura distintivos. Además, el 
tahini puede usarse en masas de repostería o como relleno en 
postres.

4.	 Salsas y cremas: El tahini, combinado con limón, ajo y especias, 
puede formar parte de salsas y aderezos saludables para acom-
pañar verduras, carnes o legumbres.

5.	 Smoothies y batidos: Agregar una cucharada de sésamo mo-
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lido a batidos y smoothies no solo enriquece el sabor, sino que 
también aporta proteínas y calcio adicionales.

6.	 Dulces tradicionales: En la cocina mediterránea y de Medio 
Oriente, el sésamo se utiliza para preparar dulces como el halva 
y la pasteli (barra de semillas de sésamo y miel).

7.	 Platos fusionados: El sésamo puede integrarse en propuestas 
contemporáneas como hamburguesas vegetales, croquetas de 
legumbres, sushi, o incluso espolvoreado sobre pescados o car-
nes a la parrilla para dar un toque exótico.

El sésamo es un ingrediente versátil que no solo mejora el perfil nu-
tricional de las recetas, sino que también aporta sabores y texturas dis-
tintivas a una amplia variedad de platos.

Vainilla 

La vainilla (Vanilla planifolia) es originaria de México y América Central. 
Su historia comienza con las antiguas civilizaciones mesoamericanas, 
como los totonacas, que fueron los primeros en cultivarla. Según la le-
yenda, la vainilla fue un regalo de los dioses y tenía un uso ritualístico 
en sus culturas. Los aztecas también usaban la vainilla para aromatizar 
el chocolate que bebían como bebida ceremonial.

La vainilla fue introducida en Europa por los conquistadores espa-
ñoles en el siglo XVI, después de que Hernán Cortés la descubriera en 
las cortes del emperador azteca Moctezuma. Desde entonces, su uso se 
ha expandido globalmente. Sin embargo, el cultivo de vainilla fuera de 
México fue un desafío hasta el siglo XIX, cuando se descubrió un méto-
do artificial para polinizar las flores.

Valor nutricional de la vainilla

Aunque la vainilla se consume en pequeñas cantidades como especia, 
ofrece algunos beneficios nutricionales y propiedades bioactivas. En su 
forma natural, la vainilla contiene:
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	Ū Antioxidantes: La vainillina, el compuesto activo principal de 
la vainilla, es un potente antioxidante que puede ayudar a com-
batir los radicales libres.

	Ū Minerales: Aunque en pequeñas cantidades, la vainilla aporta 
minerales como el magnesio, potasio, y calcio.

	Ū Compuestos antiinflamatorios: Se ha demostrado que algu-
nos compuestos presentes en la vainilla tienen propiedades an-
tiinflamatorias.

	Ū Relajante natural: La vainilla tiene efectos calmantes y se ha 
usado en aromaterapia para reducir el estrés y la ansiedad.

Usos de la vainilla

	Ū Gastronomía: La vainilla es principalmente conocida por su 
uso en postres, como helados, pasteles, cremas y galletas. Tam-
bién se utiliza para aromatizar chocolates, café y licores.

	Ū Industria cosmética: La vainilla es ampliamente utilizada en la 
producción de fragancias, jabones y cremas, debido a su aroma 
dulce y suave.

	Ū Industria farmacéutica: En algunos casos, los extractos de 
vainilla se emplean en la fabricación de productos relajantes y 
antioxidantes.

Aunque la vainilla no es inmediatamente asociada con la identidad 
mexicana en el imaginario colectivo, su presencia en la gastronomía na-
cional, especialmente desde el virreinato, es innegable. La vainilla se 
encuentra en una variedad de platillos tradicionales de la repostería, 
panadería y dulcería mexicana. Ejemplos incluyen los clásicos buñue-
los, donde se utiliza tanto en la masa como en el almíbar, los besos pa-
pantecos, y el arroz con leche, una receta heredada de los colonizadores 
españoles.

Otros ejemplos destacados son las torrejas poblanas y las masas 
de panes dulces, que se han convertido en íconos de la gastronomía 
mexicana. Delicias como las mantecadas, las conchas y los tradicio-
nales churros reflejan la influencia tanto española como norteame-
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ricana, pero también el ingenio mexicano al incorporar ingredientes 
propios, como la vainilla, para crear sabores únicos. La clave radica 
en la sutileza de la vainilla, que aporta una profundidad especial al 
integrarse en estos productos (Esponda Pérez y otros, 2071).

Propuestas gastronómicas para implementar el consumo de vainilla

1.	 Salsas con base en la vainilla: Se puede utilizar la vainilla en la 
preparación de salsas para acompañar carnes blancas como el 
pollo o el pescado, aportando un contraste dulce y exótico a los 
sabores salados.

2.	 Infusiones y bebidas: Además del clásico uso en licores y cho-
colates, la vainilla puede ser utilizada en la elaboración de infu-
siones o té, mezclada con hierbas como la menta o el jengibre.

3.	 Aceite y vinagretas aromatizadas: Una tendencia innovado-
ra es utilizar vainilla en la preparación de aceites y vinagre-
tas para ensaladas. El toque sutil de su dulzura complementa 
bien ingredientes como cítricos, aguacate y frutos secos.

4.	 Gastronomía salada: En platos gourmet, la vainilla se puede 
emplear para aromatizar purés de verduras o en recetas de ri-
sottos y arroces. En estos casos, su uso crea una experiencia 
sensorial única en la cocina.

5.	 Panadería y repostería: Más allá del clásico uso en postres, la 
vainilla puede ser protagonista en panes artesanales y produc-
tos de pastelería como macarons, croissants, o panes de masa 
madre con infusión de vainilla.

6.	 Combinación con frutas: Las frutas tropicales como el mango, 
la piña o el coco, combinan de forma espectacular con vainilla 
en postres frescos, mermeladas o platos agridulces.

La vainilla no solo tiene una rica historia y un lugar prominente en 
la gastronomía mundial, sino que también ofrece un potencial sin ex-
plotar en muchas áreas culinarias. Su versatilidad permite su incorpo-
ración en una amplia variedad de recetas, tanto dulces como saladas, 
contribuyendo a la innovación en la cocina moderna.
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Azafrán 

El azafrán (Crocus sativus) es una de las especias más antiguas y 
apreciadas del mundo, conocida desde la antigüedad por su valor 
tanto culinario como medicinal. Su origen se remonta a la región 
del Mediterráneo oriental, específicamente en áreas que compren-
den el actual Irán, Grecia y Asia Menor, donde fue utilizado por 
civilizaciones como los fenicios, griegos y persas. En la antigua 
Grecia y Roma, el azafrán se valoraba no solo por sus propiedades 
culinarias, sino también como tinte, perfume y remedio medicinal. 
La Ruta de la Seda facilitó la difusión del azafrán hacia otras par-
tes de Asia y Europa.

Durante la Edad Media, el azafrán fue introducido en España por los 
árabes, donde su cultivo floreció en regiones como Castilla-La Mancha. 
Hasta el día de hoy, España sigue siendo uno de los mayores productores 
y consumidores de azafrán en el mundo, junto con Irán, India y Grecia.

Valor nutricional del azafrán

El azafrán es conocido por ser una fuente rica en antioxidantes, lo que 
le confiere propiedades beneficiosas para la salud. Entre sus principales 
componentes se encuentran la crocina, la picrocrocina y el safranal, res-
ponsables de su color, sabor y aroma característicos, además de sus efectos 
antioxidantes, antiinflamatorios y anticancerígenos. Aunque el azafrán se 
consume en pequeñas cantidades, su perfil nutricional es significativo:

	Ū Vitaminas: Contiene pequeñas cantidades de vitamina C, vi-
tamina A y varias vitaminas del grupo B, como la riboflavina 
y la niacina.

	Ū Minerales: Aporta hierro, manganeso, magnesio, cobre y potasio.
	Ū Antioxidantes: Es rico en compuestos antioxidantes como la 

crocina, que pueden contribuir a la salud cardiovascular, mejo-
rar el estado de ánimo y proteger contra enfermedades neuro-
degenerativas.
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Usos del azafrán

El azafrán tiene una gran variedad de usos, que van desde la cocina has-
ta la medicina tradicional y la industria cosmética. A continuación, se 
destacan algunos de sus principales usos:

1.	 Culinario: El azafrán es ampliamente utilizado en diversas coci-
nas tradicionales, sobre todo en la mediterránea, india y árabe. Su 
característico color amarillo intenso y su sabor único lo hacen in-
dispensable en platos como la paella española, el risotto italiano 
y los curries indios. También es un ingrediente común en postres 
y bebidas, como el arroz con leche, helados, y tés de azafrán.

2.	 Medicinal: En la medicina tradicional, el azafrán se ha utiliza-
do para tratar problemas digestivos, aliviar dolores menstruales 
y mejorar el estado de ánimo. Estudios recientes sugieren que 
podría tener efectos beneficiosos sobre la depresión leve, gra-
cias a sus propiedades antidepresivas y ansiolíticas.

3.	 Cosmético: Gracias a sus propiedades antioxidantes y antiin-
flamatorias, el azafrán se utiliza en la elaboración de productos 
cosméticos, como cremas y sueros, con el fin de mejorar la apa-
riencia de la piel y combatir los signos del envejecimiento.

En el último año, la enfermedad más investigada y discutida a nivel glo-
bal ha sido, sin duda, la causada por el SARS-CoV-2, surgido en Wuhan, 
que transformó radicalmente la vida tal como se conocía. Actualmente, 
se sabe que los órganos más afectados por este virus son los pulmones, 
el corazón y los riñones. Diversos estudios han señalado que el azafrán 
puede ofrecer protección a estos órganos, gracias a sus propiedades como 
tónico renal, cardiotónico y su actividad beneficiosa sobre los pulmones. 
Estas características han motivado investigaciones adicionales para eva-
luar su potencial antiviral (Moreno Rojas y otros, 2021).

Propuestas gastronómicas para implementar su consumo

El azafrán es una especia versátil que puede ser incorporada en una gran 
variedad de platos y bebidas, tanto tradicionales como innovadores. A 
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continuación, se presentan algunas propuestas gastronómicas para su 
uso:

1.	 Paella con mariscos: El plato clásico español es uno de los 
usos más icónicos del azafrán, donde este ingrediente aporta 
tanto color como sabor a la mezcla de arroz, mariscos y ver-
duras.

2.	 Risotto al azafrán: Este plato italiano de arroz cremoso desta-
ca el sabor sutil del azafrán, combinado con queso parmesano y 
caldo, creando una textura rica y lujosa.

3.	 Helado de azafrán: Incorporar azafrán en postres lácteos como 
el helado es una tendencia creciente, donde su sabor exótico y 
sus propiedades antioxidantes se destacan en un contexto mo-
derno y refrescante.

4.	 Té de azafrán: En muchas culturas, el té de azafrán es una be-
bida tradicional que puede servirse sola o combinada con otras 
especias como la canela o el cardamomo. Es ideal para bebidas 
frías o calientes y aporta un toque aromático único.

5.	 Panadería gourmet: El azafrán puede incorporarse en recetas 
de panadería como galletas, panes o bizcochos, para darle un 
sabor distintivo y atractivo visual. Los bollos de azafrán suecos 
(Lussekatter) son un ejemplo tradicional en la época navideña.

6.	 Salsas y aliños: El azafrán puede integrarse en salsas para pes-
cados o carnes blancas, así como en aliños para ensaladas, apor-
tando un toque sofisticado y aromático a los platillos.

7.	 Arroz con leche al azafrán: Una versión innovadora de 
este postre clásico, donde el azafrán no solo aporta color, 
sino también un sabor sutil y floral que eleva el plato a otro 
nivel.

El azafrán es una especia excepcional, tanto por su historia y 
origen, como por su valor nutricional y versatilidad culinaria. Con-
tinuar explorando su uso en propuestas gastronómicas contempo-
ráneas es clave para mantener su relevancia cultural y aumentar su 
consumo, tanto en platos tradicionales como en nuevas creaciones 
culinarias.
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Comino 

El comino (Cuminum cyminum) es una planta herbácea originaria de la re-
gión mediterránea y del suroeste de Asia. Su uso se remonta a miles de 
años en la historia de la humanidad, siendo una especia importante en 
las antiguas civilizaciones de Egipto, Grecia y Roma. El comino era uti-
lizado tanto por sus propiedades medicinales como por su capacidad 
de preservar y sazonar alimentos. En el Antiguo Egipto, se utilizaba en 
la preparación de embalsamamientos y como especia en la alimenta-
ción. Se cree que fue introducido en Europa por los romanos y, poste-
riormente, su uso se extendió a diferentes partes del mundo gracias a 
las rutas comerciales.

Valor nutrimental del comino

El comino es una especia rica en nutrientes y compuestos bioactivos. 
Entre sus componentes principales destacan:

	Ū Vitaminas. Contiene vitaminas como la vitamina C, vitamina A, 
vitamina E y algunas del complejo B (especialmente B1, B2 y B6).

	Ū Minerales: es una buena fuente de hierro, calcio, magnesio, fós-
foro, potasio, zinc y manganeso.

	Ū Fibra: aporta una cantidad moderada de fibra dietética, lo que 
ayuda a la salud digestiva.

	Ū Compuestos bioactivos: contiene aceites esenciales, como el 
cuminaldehído, que es responsable de su aroma y propiedades 
antioxidantes y antimicrobianas.

El consumo regular de comino en cantidades adecuadas puede 
ofrecer varios beneficios, como mejorar la digestión, reducir la infla-
mación, y contribuir a la salud cardiovascular debido a su capacidad 
antioxidante.

El comino, generalmente consumido en su forma pulverizada, posee 
un alto valor económico, lo que lo hace susceptible a la adulteración 
con residuos de otros alimentos o comino previamente utilizado, lo cual 
puede generar efectos adversos en la salud, como reacciones alérgicas.
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Además, el comino es una fuente rica en polifenoles naturales, lo 
que lo convierte en un ingrediente con potencial para ser utilizado 
en productos nutracéuticos, farmacéuticos y funcionales. Investi-
gaciones previas han destacado las propiedades del comino como 
agente antiinflamatorio, diurético, carminativo, antiespasmódico, 
antioxidante y con potencial anticancerígeno (Florián Huamán, 
2021).

Usos del comino

El comino se utiliza ampliamente en diversas cocinas del mundo, y tie-
ne aplicaciones tanto en la gastronomía como en la medicina tradicio-
nal. Sus principales usos son:

1.	 Culinarios:
	Ū En polvo o en semilla, es un condimento esencial en la co-

cina de países como México, India, Marruecos, y Medio 
Oriente.

	Ū Forma parte de mezclas de especias como el curry indio, el ga-
ram masala, y el adobo mexicano.

	Ū Sazona platos de carnes, pescados, legumbres, panes, y salsas.
	Ū En México, el comino es común en la preparación de frijoles, 

guisos, salsas y platillos como el chorizo.
2.	 Medicinales:

	Ū En la medicina tradicional se usa para tratar trastornos digesti-
vos como flatulencias, cólicos, indigestión y diarrea.

	Ū También se emplea como un tónico que mejora la circulación y 
estimula el apetito.

	Ū Se le atribuyen propiedades antioxidantes y antimicrobianas 
que refuerzan el sistema inmune.

3.	 Industriales:
	Ū Se utiliza en la fabricación de productos alimenticios industria-

les para dar sabor a salsas, aderezos y conservas.
	Ū Sus aceites esenciales también se emplean en la industria cos-

mética y de perfumería.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de comino

El comino es versátil y puede implementarse en una amplia variedad 
de propuestas gastronómicas, tanto en la cocina tradicional como en la 
moderna. Algunas ideas para incorporarlo incluyen:

1.	 Cocina tradicional mexicana:
	Ū Sopa de lentejas con comino: un platillo tradicional en el que 

el comino resalta los sabores de las lentejas cocidas lentamente.
	Ū Carne en adobo: Se puede usar comino en polvo para aderezar 

la carne en preparaciones de adobo, añadiendo una capa aromá-
tica y ligeramente picante.

2.	 Fusión contemporánea:
	Ū Tacos de pescado con comino y lima: El comino molido se 

puede mezclar con un poco de lima y especias para marinar 
pescado antes de asarlo, brindando un sabor vibrante y fresco.

	Ū Risotto de comino con verduras asadas: Una propuesta mo-
derna donde el arroz se infusiona con comino, añadiendo un 
toque exótico a un platillo clásico italiano.

3.	 Gastronomía internacional:
	Ū Curry de garbanzos al comino: En la cocina india, el comino 

se usa para aromatizar platos vegetarianos como los curries 
de legumbres, donde complementa otros ingredientes como la 
cúrcuma y el cilantro.

	Ū Falafel con comino: En la cocina de Medio Oriente, el comino 
es fundamental en la preparación de falafel, añadiendo un toque 
especiado y profundo a la mezcla de garbanzos y hierbas.

4.	 Postres innovadores:
	Ū Helado de comino y miel: En la gastronomía moderna, se pue-

de experimentar con el comino en postres, combinándolo con 
sabores dulces como la miel para crear helados o mousses con 
un toque especiado inesperado.

El comino no solo añade sabor, sino que también mejora las propie-
dades digestivas y aromáticas de los platillos, haciéndolo un ingredien-
te clave en propuestas que buscan resaltar la complejidad de sabores.
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Nuez moscada

Historia y origen de la nuez moscada

La nuez moscada (Myristica fragrans) es originaria de las Islas Molucas, tam-
bién conocidas como las Islas de las Especias, en Indonesia. Su historia está 
profundamente ligada al comercio de especias que comenzó en la antigüe-
dad y alcanzó su apogeo durante la era de las exploraciones europeas. Los 
árabes fueron los primeros en llevar la nuez moscada a Europa, donde se 
convirtió en un ingrediente muy apreciado en la gastronomía y la medicina.

Durante los siglos XVI y XVII, la nuez moscada fue uno de los pro-
ductos más codiciados en el comercio internacional, y las naciones eu-
ropeas compitieron ferozmente por su control, especialmente en las 
colonias asiáticas. La expansión de su cultivo hacia otros territorios 
tropicales, como el Caribe y África, contribuyó a su distribución global.

En la nuez moscada (Myristica fragrans Houtt., Myristicaceae), la parte 
aprovechada es la semilla, la cual presenta un arilo rojo y laciniado cono-
cido como macis, que se emplea por separado. La designación de “nuez” 
es técnicamente incorrecta, ya que se trata de una semilla, y el fruto co-
rresponde a una baya dehiscente, no a una nuez (Roth & Lindorf, 1974). 
Tanto la nuez moscada como el macis, son altamente aromáticos y se uti-
lizan para realzar el sabor en alimentos, salsas y bebidas, así como en la 
industria cosmética para aromatizar productos. Desde un punto de vista 
medicinal, se emplean como estimulantes y tónicos digestivos.

La nuez moscada es originaria de las Islas Molucas, conocidas histó-
ricamente como las Islas de las Especias. En la actualidad, su cultivo se 
ha extendido a diversas regiones tropicales alrededor del mundo (Lin-
dorf, 2002).

Valor nutricional de la nuez moscada

La nuez moscada es una especia rica en nutrientes y compuestos bioac-
tivos, que aportan beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Contiene vitamina A, vitamina C, y algunas del 
complejo B como la tiamina, riboflavina y niacina.
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	Ū Minerales: Es una fuente de calcio, hierro, magnesio, fósforo, 
zinc y potasio.

	Ū Fibra: Su contenido de fibra dietética apoya la salud digestiva.
	Ū Antioxidantes: Posee compuestos fenólicos y aceites esencia-

les, como la miristicina y la elemicina, que tienen propiedades 
antioxidantes y antiinflamatorias.

Es importante tener en cuenta que la nuez moscada debe consu-
mirse en pequeñas cantidades, ya que en dosis elevadas puede tener 
efectos tóxicos debido a los compuestos activos que posee, como la 
miristicina.

Usos de la nuez moscada

La nuez moscada es apreciada por su sabor cálido y ligeramente dulce, 
lo que la convierte en un ingrediente versátil tanto en la cocina como en 
la medicina tradicional:

1.	 Culinarios:
	Ū Se usa en polvo o rallada para sazonar platos tanto dulces como 

salados.
	Ū Es un ingrediente esencial en la bechamel, salsas, purés, y pos-

tres como el pastel de calabaza y natillas.
	Ū Forma parte de mezclas de especias como el curry indio, el ga-

ram masala y el ras el hanout de Marruecos.
	Ū Se utiliza en bebidas como el ponche y el vino caliente.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, la nuez moscada se ha utilizado 

como remedio digestivo, aliviando problemas como flatulen-
cias y diarrea.

	Ū También se le atribuyen propiedades sedantes, antiespasmódi-
cas y antiinflamatorias.

	Ū Se ha utilizado en pomadas y ungüentos para aliviar dolores 
musculares y articulares.

3.	 Industriales:
	Ū Sus aceites esenciales se emplean en la fabricación de produc-

tos cosméticos, jabones, perfumes y productos farmacéuticos.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de nuez moscada

La nuez moscada es una especia muy versátil que puede utilizarse en 
una amplia variedad de recetas, tanto tradicionales como innovadoras. 
Algunas propuestas para incorporar la nuez moscada incluyen:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Puré de papas con nuez moscada: La nuez moscada realza el 

sabor del puré de papas, añadiendo un toque cálido y especiado.
	Ū Salsa bechamel: Una pequeña cantidad de nuez moscada en esta 

salsa clásica francesa es clave para lograr su característico sabor.
2.	 Repostería:
	Ū Pastel de zanahoria o calabaza: La nuez moscada, junto con la 

canela y el clavo, aporta un sabor cálido y especiado a este tipo 
de postres.

	Ū Natillas o flanes: Una pizca de nuez moscada en cremas o natillas 
añade una complejidad aromática que equilibra los sabores dulces.

3.	 Bebidas:
	Ū Ponche navideño: En bebidas festivas como el ponche o el egg-

nog, la nuez moscada es un ingrediente tradicional que aporta 
profundidad y calidez.

	Ū Lattes o infusiones: La nuez moscada puede complementar 
bebidas calientes como lattes de chai o té de especias, ofrecien-
do un sabor más redondo.

4.	 Cocina internacional:
	Ū Curry con nuez moscada: En la cocina india, la nuez mos-

cada se usa en pequeñas cantidades en mezclas de especias 
como el garam masala, que sazona curries de carne o verduras.

	Ū Moussaka griega: Este plato típico de Grecia incluye nuez mos-
cada en la salsa de carne, lo que le da un sabor característico.

5.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Helado de nuez moscada y vainilla: Combinar el sabor cálido 

de la nuez moscada con la suavidad de la vainilla puede resultar 
en un postre elegante y diferente.

	Ū Panes especiados: La nuez moscada puede añadirse a masas de 
pan dulce, como el pan de especias o pan de pascua, para darle 
un aspecto distintivo.



43

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

La nuez moscada es una especia con una rica historia y un perfil 
nutritivo destacado, que ha sido parte de la gastronomía y la medicina 
durante siglos. Su versatilidad permite su incorporación en una amplia 
gama de recetas, desde platos salados hasta postres y bebidas, ofre-
ciendo siempre un sabor único y profundo. Además, su potencial en la 
industria nutracéutica y farmacéutica sigue siendo objeto de investiga-
ción, lo que la convierte en un ingrediente valioso no solo en la cocina, 
sino también en el ámbito de la salud y el bienestar.

Pimienta blanca 

Historia y origen de la pimienta blanca

La pimienta blanca (Piper nigrum) proviene de la misma planta que la 
pimienta negra, una enredadera originaria de la región de Malabar, en 
la costa suroeste de India. El uso de la pimienta se remonta a tiempos 
antiguos, donde era altamente valorada tanto como condimento como 
moneda de intercambio. Con el tiempo, la pimienta se convirtió en una 
de las especias más comercializadas del mundo, especialmente durante 
la Edad Media y el Renacimiento, cuando las rutas de comercio entre 
Europa y Asia florecieron.

La pimienta blanca, en particular, se obtiene a partir de las bayas 
maduras de la planta Piper nigrum, a las cuales se les elimina la capa 
exterior. Este proceso le otorga su color característico y un sabor más 
suave y menos picante en comparación con la pimienta negra.

Valor nutricional de la pimienta blanca

La pimienta blanca es una especia baja en calorías, pero rica en com-
puestos bioactivos y nutrientes que aportan beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Contiene pequeñas cantidades de vitamina C y al-
gunas del complejo B, como la niacina, riboflavina y piridoxina.

	Ū Minerales: Es una fuente de calcio, hierro, potasio y manganeso.
	Ū Fibra: aporta fibra dietética, lo que apoya el sistema digestivo.
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	Ū Piperina: La pimienta blanca contiene piperina, un compuesto 
que mejora la absorción de nutrientes y tiene propiedades anti-
oxidantes, antiinflamatorias y digestivas.

La pimienta blanca se obtiene a partir de los frutos maduros de la 
planta de pimienta, tras la remoción de su capa externa. Tradicional-
mente, esto se logra mediante un proceso de fermentación en el que los 
granos frescos se sumergen en agua, permitiendo que enzimas como 
pectinasas y celulasas ablanden el pericarpio. El proceso dura apro-
ximadamente 14 días, tras los cuales el pericarpio se desprende fácil-
mente al frotar los granos, obteniendo así el grano desnudo de mayor 
calidad (Valerio Rodriguez, 2019).

Usos de la pimienta blanca

La pimienta blanca es ampliamente utilizada en la cocina por su sabor 
suave y delicado, y tiene aplicaciones tanto culinarias como medicinales:

1.	 Culinarios:
	Ū Se utiliza para sazonar platos donde se busca un sabor más su-

til en comparación con la pimienta negra, como sopas, salsas 
claras y purés.

	Ū Es popular en la cocina asiática y europea, en platos como pes-
cados, aves, y guisos cremosos.

	Ū También se usa en la preparación de encurtidos y marinados.
	Ū Forma parte de mezclas de especias como el quatre épices en la 

gastronomía francesa.
2.	 Medicinales:

	Ū Se ha utilizado en la medicina tradicional para tratar problemas 
digestivos como indigestión y flatulencias.

	Ū La piperina que contiene la pimienta blanca se ha estudiado por 
su capacidad para mejorar la biodisponibilidad de otros nutrien-
tes y compuestos medicinales, como la curcumina en la cúrcuma.

3.	 Industriales:
	Ū La pimienta blanca es empleada en la industria alimentaria 

para sazonar productos en los que se desea mantener un as-
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pecto limpio y claro, como las salsas blancas y aderezos.
	Ū Sus aceites esenciales también se usan en la fabricación de pro-

ductos cosméticos y farmacéuticos.

Clavo 

Historia y origen del clavo

El clavo de olor (Syzygium aromaticum) es originario de las Islas Molu-
cas, en Indonesia, también conocidas como las Islas de las Especias. 
Su historia se remonta a más de 2,000 años, cuando ya era valorado 
en civilizaciones como la china, romana y egipcia, no solo por su uso 
culinario, sino también por sus propiedades medicinales y aromáticas. 
El clavo fue un producto altamente codiciado durante la Edad Media, 
y su comercio estuvo controlado primero por los árabes, luego por los 
portugueses y más tarde por los holandeses.

Los capullos secos y no abiertos del árbol de clavo son lo que cono-
cemos como clavo de olor. La popularidad del clavo se extendió por el 
mundo debido a las rutas comerciales entre Oriente y Occidente, y su 
uso se ha mantenido como una parte importante de las cocinas y tradi-
ciones medicinales de muchos países.

El clavo de olor es una especia de gran valor histórico y nutricional, 
apreciada tanto en la gastronomía como en la medicina y la industria. 
Su versatilidad permite su incorporación en una amplia variedad de 
preparaciones, desde guisos y estofados hasta postres y bebidas, lo que 
lo convierte en un ingrediente fundamental en numerosas tradiciones 
culinarias alrededor del mundo. Además, sus propiedades beneficiosas 
para la salud lo destacan como un recurso natural eficaz en el trata-
miento de diversas afecciones, lo que mantiene su estudio y aplicación 
vigentes (Aguilar-González & López-Malo, 2013).

Valor nutricional del clavo

El clavo es rico en nutrientes y compuestos bioactivos, destacándose 
como una especia con múltiples beneficios para la salud:
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	Ū Vitaminas: Contiene vitamina C, vitamina K, y algunas del 
complejo B como la riboflavina y la niacina.

	Ū Minerales: Es una fuente significativa de manganeso, además 
de contener calcio, magnesio y hierro.

	Ū Antioxidantes: El clavo es rico en antioxidantes, especialmen-
te eugenol, que es responsable de sus propiedades medicinales 
y su potente aroma.

	Ū Fibra: Aporta fibra dietética, lo que contribuye a la salud digestiva.

El eugenol, el principal componente bioactivo del clavo, tiene propie-
dades antiinflamatorias, antimicrobianas, antioxidantes y anestésicas, lo 
que le otorga un papel destacado en la medicina tradicional y moderna.

Usos del clavo

El clavo es utilizado en una amplia variedad de aplicaciones culinarias, 
medicinales y en la industria de cosméticos y perfumería:

1.	 Culinarios:
	Ū En la cocina, el clavo se usa entero o molido para dar sabor a 

platos salados y dulces.
	Ū Es esencial en mezclas de especias como el garam masala, el ras 

el hanout y el curry.
	Ū Se emplea para aromatizar bebidas como el vino caliente, pon-

ches, y el chai.
	Ū Es común en postres como galletas, pasteles y compotas de frutas.
	Ū Se usa también para adobar carnes y proporcionarle un toque 

especiado a guisos.
2.	 Medicinales:

	Ū El clavo se ha utilizado durante siglos en la medicina tradicional 
para aliviar el dolor dental, gracias a su capacidad anestésica.

	Ū Es útil para tratar problemas digestivos como la indigestión y 
los gases.

	Ū Se le atribuyen propiedades antibacterianas y antifúngicas.
	Ū También se utiliza en aromaterapia para reducir el estrés y 

la ansiedad.
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3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el aceite esencial de clavo es utili-

zado en la fabricación de perfumes, jabones y productos para 
el cuidado de la piel.

	Ū También se usa en la producción de productos farmacéuticos, 
como pastillas para el dolor de garganta y antisépticos bucales.

Propuestas gastronómicas para el consumo de clavo

El clavo es una especia versátil que puede enriquecer una gran variedad 
de recetas, tanto tradicionales como innovadoras. Aquí algunas ideas 
para incorporar el clavo en la cocina:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Estofados y guisos de carne: El clavo es un condimento clave 

para aromatizar guisos de carne como el cerdo, la ternera o el 
cordero, proporcionando un sabor cálido y especiado.

	Ū Salsas tradicionales: En salsas como el mole mexicano o el ado-
bo, el clavo añade profundidad de sabor y un toque aromático 
característico.

2.	 Repostería:
	Ū Pan de especias: El clavo, junto con otras especias como la ca-

nela y el jengibre, es ideal para darle sabor a panes especiados, 
pasteles y galletas.

	Ū Compotas de frutas: En recetas de frutas cocidas, como compo-
tas de manzana o pera, el clavo aporta un toque cálido y fragante.

3.	 Bebidas:
	Ū Vino caliente o ponche: el clavo es una especia esencial en be-

bidas calientes como el vino especiado o el ponche navideño, 
aportando calidez y aroma.

	Ū Tés y chai: El clavo puede ser parte de mezclas de té chai, com-
binando bien con otras especias como el cardamomo y el jengi-
bre para crear una infusión rica y especiada.

4.	 Cocina internacional:
	Ū Biryani: En la cocina india, el clavo es un componente 

crucial del biryani, un plato de arroz sazonado con espe-
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cias que se combina con carne, pescado o verduras.
	Ū Tagine marroquí: El clavo se utiliza en el tagine, un guiso tradi-

cional del norte de África que combina especias como el clavo, 
la canela y el comino con carne y frutas secas.

5.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Helado de clavo y miel: El clavo puede ser una excelente adi-

ción a helados o postres cremosos, añadiendo un toque exótico 
y especiado.

	Ū Infusiones de clavo y cítricos: El clavo puede infusionarse con 
cítricos para crear bebidas aromáticas y refrescantes, perfectas 
para cócteles o para ser servidas frías.

El clavo de olor es una especia con una rica historia y un perfil nu-
tricional que lo hace valioso no solo en la gastronomía, sino también en 
la medicina y la industria. Su versatilidad permite su uso en una am-
plia gama de platos, desde estofados hasta postres y bebidas, lo que lo 
convierte en un ingrediente esencial en muchas culturas culinarias del 
mundo. Además, su impacto en la salud lo posiciona como un aliado 
natural en el tratamiento de diversas dolencias, haciendo que su estu-
dio y aplicación continúen siendo relevantes.

Comino 

Historia y origen del comino

El comino (Cuminum cyminum) es una planta herbácea originaria del 
Mediterráneo oriental y del suroeste de Asia. Se ha utilizado des-
de la antigüedad, remontándose a civilizaciones como la egipcia, 
griega y romana. En el antiguo Egipto, el comino era empleado en 
la cocina, la medicina y en el proceso de embalsamamiento. Los 
romanos introdujeron el comino en Europa, y posteriormente, los 
exploradores lo llevaron a otras regiones del mundo. Hoy en día, es 
un ingrediente esencial en la cocina de muchos países, desde India 
hasta México.
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El comino es una especia con una rica historia y un perfil nutricional 
destacado, que ha sido parte fundamental de la gastronomía y la medi-
cina tradicional. Su versatilidad permite su incorporación en una am-
plia variedad de platos, tanto salados como dulces, en cocinas de todo 
el mundo. Además de realzar sabores, el comino ofrece beneficios para 
la salud, lo que lo convierte en un ingrediente clave en la gastronomía 
moderna y tradicional.

Originario de las zonas cálidas de Europa, China e India, planta her-
bácea anual con tallos de 30 a 50 cm de altura, con hojas verde oscuro 
finamente dividas, flores pequeñas, blancas y algunas veces rosadas o 
purpureas, que crecen en umbelas. Su color es castaño, El aroma es cáli-
do, fuerte, picante y acre. Se utiliza como condimento culinario y como 
medicamento, dentro de las cocinas árabes y mediterráneas (Llallahui 
Murga & Quispe Huisa, 2018). 

Valor nutricional del comino

El comino es una especia rica en nutrientes y compuestos bioactivos 
que ofrecen múltiples beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Contiene vitaminas A, C, E y algunas del complejo 
B, como la tiamina y la niacina.

	Ū Minerales: Es una buena fuente de hierro, calcio, magnesio, fós-
foro, zinc y potasio.

	Ū Fibra: El comino aporta fibra dietética, lo que mejora la digestión.
	Ū Antioxidantes: Contiene compuestos como los flavonoides, 

que ayudan a combatir el estrés oxidativo.
	Ū Propiedades medicinales: El comino tiene propiedades anti-

inflamatorias, digestivas y antioxidantes. También puede me-
jorar la salud cardiovascular y controlar los niveles de azúcar 
en sangre.

Usos del comino

El comino tiene una amplia gama de usos tanto culinarios como medi-
cinales. Sus principales aplicaciones son:
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1.	 Culinarios:
	Ū Se utiliza en polvo o en semilla para sazonar guisos, sopas, cu-

rries y salsas.
	Ū Es un ingrediente clave en mezclas de especias como el curry, el 

garam masala, el ras el hanout y el adobo.
	Ū En México, se usa en frijoles, guisos y embutidos como el chorizo.
	Ū En la cocina del Medio Oriente, el comino es esencial para pla-

tos como el hummus, el falafel y el kebab.
2.	 Medicinales:
	Ū El comino se utiliza en la medicina tradicional para mejorar la diges-

tión y tratar problemas como la hinchazón, los gases y los cólicos.
	Ū Se le atribuyen propiedades antioxidantes y antimicrobianas, 

que ayudan a mejorar la salud en general.
	Ū También se usa como diurético y carminativo, lo que lo convier-

te en un remedio natural para el sistema digestivo.
3.	 Industriales:

	Ū El comino y sus aceites esenciales se emplean en la industria ali-
mentaria para dar sabor a productos como salsas y embutidos.

	Ū También se utiliza en la industria cosmética y farmacéutica por 
sus propiedades medicinales.

Propuestas gastronómicas para el consumo de comino

El comino es una especia versátil que se puede implementar en nume-
rosas recetas, tanto tradicionales como innovadoras. A continuación, 
algunas propuestas gastronómicas:

1.	 Cocina tradicional mexicana:
	Ū Frijoles de la olla con comino: El comino en polvo es una excelen-

te adición para realzar el sabor de los frijoles cocidos a fuego lento.
	Ū Chorizo casero: También es uno de los ingredientes clave en la 

mezcla de especias para la elaboración del chorizo, dándole un 
sabor profundo y especiado.

2.	 Cocina fusión:
	Ū Tacos de pollo con comino y lima: El pollo marinado con comino, 

ajo y jugo de lima añade un toque fresco y especiado a los tacos.
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	Ū Risotto de comino con camarones: Una propuesta innovado-
ra en la que el arroz se cocina con un toque de comino, combi-
nado con camarones salteados, creando una fusión de sabores.

3.	 Cocina internacional:
	Ū Curry de garbanzos al comino: en la cocina india, el co-

mino se utiliza para sazonar curries vegetarianos, com-
binando bien con otras especias como el cilantro y la 
cúrcuma.

	Ū Falafel con comino: el comino es un ingrediente esencial en 
la preparación del falafel, un plato típico del Medio Oriente, 
donde combina con garbanzos y hierbas frescas.

4.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Helado de comino y miel: En la gastronomía moderna, se pue-

de experimentar con el comino en postres, combinándolo con 
sabores dulces como la miel para crear helados o mousses con 
un toque exótico.

	Ū Pan especiado con comino: El comino puede incorporarse en 
masas para panes, aportando un sabor especiado que comple-
menta bien con quesos y embutidos.

El comino es una especia con una rica historia y un perfil nutricional 
destacado, que ha sido parte fundamental de la gastronomía y la medi-
cina tradicional. Su versatilidad permite su incorporación en una am-
plia variedad de platos, tanto salados como dulces, en cocinas de todo 
el mundo. Además de realzar sabores, el comino ofrece beneficios para 
la salud, lo que lo convierte en un ingrediente clave en la gastronomía 
moderna y tradicional.

Semilla de mostaza 

Historia y origen de la semilla de mostaza

La semilla de mostaza proviene de diversas especies del género Bras-
sica y Sinapis, siendo las más comunes la mostaza blanca (Sinapis alba), 
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la mostaza negra (Brassica nigra) y la mostaza marrón (Brassica juncea). 
Originarias de la región mediterránea y Asia, estas semillas han sido 
utilizadas desde tiempos antiguos tanto en la cocina como en la medi-
cina. La mostaza era ampliamente conocida en las civilizaciones egip-
cia, romana y griega, siendo mencionada incluso en textos bíblicos.

El uso de la semilla de mostaza como especia y condimento se exten-
dió por Europa a través del Imperio Romano. La mostaza se popularizó 
durante la Edad Media en Francia, donde se desarrollaron las famosas 
recetas de la mostaza Dijon. Hoy en día, las semillas de mostaza son 
esenciales en muchas cocinas, desde la europea hasta la asiática.

La mostaza (Brassica spp.) es una especia utilizada desde la antigüe-
dad como fuente de aceite comestible y como ingrediente en numero-
sos alimentos. También ha sido empleada en la medicina tradicional 
para tratar picaduras de escorpión y mordeduras de serpientes. Es el 
tercer condimento más importante, después de la sal y la pimienta. 
Las mostazas pertenecen a las familias Cruciferaceae o Brassicaceae, 
y el género Brassica incluye alrededor de 150 especies. Las más cultiva-
das son la mostaza negra (Brassica nigra), la blanca o amarilla (Brassica 
alba) y la parda (Brassica juncea) (Mejía-Garibay y otros, 2015).

Valor nutricional de la semilla de mostaza

Las semillas de mostaza son altamente nutritivas y ofrecen múltiples 
beneficios para la salud:

	Ū Proteínas: Las semillas de mostaza son una buena fuente de 
proteínas vegetales.

	Ū Vitaminas: Contienen vitaminas del complejo B, especial-
mente niacina, tiamina y riboflavina, además de vitamina C, 
A y E.

	Ū Minerales: Son ricas en minerales como calcio, hierro, magne-
sio, fósforo, zinc y potasio.

	Ū Ácidos grasos esenciales: Contienen ácidos grasos omega-3 y 
omega-6.

	Ū Fibra: Aportan una cantidad significativa de fibra dietética, lo 
que favorece la salud digestiva.
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	Ū Glucosinolatos: Estos compuestos bioactivos presentes en las 
semillas de mostaza tienen propiedades anticancerígenas, anti-
microbianas y antiinflamatorias.

Usos de la semilla de mostaza

La semilla de mostaza tiene una amplia gama de aplicaciones culina-
rias, medicinales e industriales:

1.	 Culinarios:
	Ū Mostaza como condimento: Las semillas se trituran y se mez-

clan con vinagre, sal y otros ingredientes para crear la mostaza 
en pasta, ampliamente usada como condimento en sándwiches, 
carnes y ensaladas.

	Ū Adobo y salsas: Las semillas enteras o molidas son utilizadas 
para preparar adobos y salsas, como la famosa mostaza Dijon o 
la mostaza a la antigua.

	Ū Conservas y encurtidos: Las semillas de mostaza son un ingre-
diente clave en la elaboración de encurtidos, ya que aportan un 
sabor picante y complejo.

	Ū Especias: Las semillas de mostaza son utilizadas en mezclas de 
especias como el garam masala en la cocina india y en aderezos 
de la cocina asiática.

2.	 Medicinales:
	Ū Las semillas de mostaza se utilizan en la medicina tradicional 

como remedio para aliviar dolores musculares y articulares me-
diante emplastos o cataplasmas.

	Ū También son conocidas por estimular la digestión y aliviar pro-
blemas respiratorios.

	Ū Sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias hacen que 
se utilicen como apoyo para la salud cardiovascular.

3.	 Industriales:
	Ū El aceite de mostaza, obtenido de las semillas, es utilizado en la 

industria alimentaria, cosmética y farmacéutica.
	Ū Se emplea también en la fabricación de ungüentos y productos 

medicinales por sus propiedades estimulantes y desinflamantes.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de la semilla de mostaza

Las semillas de mostaza ofrecen múltiples formas de usarse en recetas tanto 
tradicionales como innovadoras. Aquí algunas propuestas gastronómicas:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Mostaza Dijon casera: Las semillas de mostaza marrón pue-

den ser molidas y mezcladas con vinagre, vino blanco y espe-
cias para crear mostaza Dijon casera, perfecta para acompañar 
carnes y quesos.

	Ū Encurtidos de pepinillo con mostaza: las semillas de mostaza 
son un ingrediente clásico en las recetas de encurtidos, ya que 
aportan un toque

Canela en raja

Historia y origen de la canela en raja

La canela, en su forma de raja, proviene de la corteza interna de los ár-
boles del género Cinnamomum, principalmente de dos especies: Cinnamo-
mum verum (canela verdadera o de Ceilán) y Cinnamomum cassia (canela 
cassia). Se cree que la canela tiene su origen en Sri Lanka (antiguamen-
te Ceilán) y el sur de la India. Su uso se remonta a la antigüedad, ya que 
era muy apreciada por las civilizaciones egipcia, griega y romana, tanto 
en la gastronomía como en rituales religiosos y embalsamamientos.

Durante la Edad Media, la canela fue uno de los productos más 
valorados en el comercio de especias, siendo transportada a Euro-
pa a través de rutas comerciales controladas por árabes y portu-
gueses. En la actualidad, se cultiva en varias regiones tropicales 
del mundo, como Sri Lanka, Indonesia, India y Madagascar.

Valor nutricional de la canela en raja

La canela es una especia con bajo contenido calórico, pero rica en nutrientes 
y compuestos bioactivos que ofrecen numerosos beneficios para la salud:
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	Ū Vitaminas: Contiene pequeñas cantidades de vitamina A, C, E 
y algunas del complejo B, como la niacina.

	Ū Minerales: Es una buena fuente de calcio, hierro, magnesio, fós-
foro y potasio.

	Ū Fibra: Aporta fibra dietética, favoreciendo la digestión.
	Ū Compuestos bioactivos: La canela es rica en polifenoles, flavo-

noides y, especialmente, en cinamaldehído, el compuesto res-
ponsable de su aroma y propiedades medicinales.

Entre los beneficios para la salud, la canela destaca por sus propie-
dades antioxidantes, antiinflamatorias, antimicrobianas y su potencial 
para regular los niveles de azúcar en sangre.

Usos de la canela en raja

La canela en raja se utiliza ampliamente en la gastronomía, la medicina 
tradicional y la industria cosmética:

1.	 Culinarios:
	Ū Infusiones y bebidas: La canela en raja se usa para aromatizar 

bebidas calientes como tés, café, chocolate y ponches.
	Ū Cocina dulce: Se emplea en postres como arroz con leche, nati-

llas, pasteles, compotas y galletas.
	Ū Cocina salada: En algunas cocinas, como la india y la mexicana, la 

canela en raja se utiliza para dar sabor a guisos de carne y adobos.
	Ū Conservas: Es utilizada en la preparación de conservas y en-

curtidos, dándoles un toque especiado.
2.	 Medicinales:

	Ū La canela en raja se usa en infusiones para aliviar problemas di-
gestivos, mejorar la circulación y controlar los niveles de azúcar 
en sangre.

	Ū También se emplea en la medicina tradicional para tratar resfriados, 
aliviar dolores menstruales y como estimulante del sistema inmune.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el aceite esencial de canela se utiliza 

en la fabricación de productos aromáticos, jabones y cremas.
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	Ū También es empleada en la industria alimentaria como sabori-
zante en productos como galletas, cereales y bebidas.

Propuestas gastronómicas para el consumo de canela en raja

La canela en raja es una especia versátil que se puede incorporar en una 
amplia gama de preparaciones culinarias. Aquí algunas ideas para su 
uso:

1.	 Bebidas tradicionales:
	Ū Té chai: La canela en raja es uno de los ingredientes esenciales 

del té chai, que combina especias como cardamomo, jengibre y 
clavo, resultando en una infusión cálida y reconfortante.

	Ū Ponche navideño: En México y otras regiones de Latinoaméri-
ca, la canela en raja es un ingrediente indispensable en el pon-
che de frutas, una bebida tradicional servida caliente durante 
las festividades.

2.	 Cocina dulce:
	Ū Arroz con leche: La canela en raja se utiliza para aromatizar el 

arroz con leche, un postre clásico que combina la suavidad del 
arroz con el sabor cálido de la canela.

	Ū Manzanas asadas con canela: Las manzanas se pueden asar 
con una raja de canela para resaltar su dulzura natural y añadir 
un toque especiado.

3.	 Cocina internacional:
	Ū Tagine marroquí: La canela en raja se utiliza en platos tradicio-

nales del norte de África, como el tagine, un guiso de carne con 
especias que incluye canela, comino, azafrán y jengibre.

	Ū Garam masala: En la cocina india, la canela en raja es un com-
ponente clave de la mezcla de especias garam masala, utilizada 
para sazonar curries y platos de carne.

4.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Helado de canela y caramelo: La canela en raja puede infu-

sionarse en la mezcla de crema y leche para crear un helado 
especiado con toques de caramelo, ideal para un postre ori-
ginal.
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	Ū Risotto de calabaza con canela: Una propuesta moderna que 
combina la suavidad de la calabaza con el toque especiado de la 
canela, creando un plato salado único.

La canela en raja es una especia con una rica historia y un perfil nu-
tricional que la convierte en un ingrediente esencial en la gastronomía y 
la medicina tradicional. Su versatilidad permite su uso en una gran va-
riedad de platos y bebidas, aportando un sabor cálido y especiado que 
complementa tanto recetas dulces como saladas. Además, sus benefi-
cios para la salud, como su capacidad antioxidante y antiinflamatoria, 
hacen que su consumo sea no solo delicioso, sino también saludable.
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Capítulo 3. 
Condimentos
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Los condimentos, a lo largo de la historia, han jugado un papel 
crucial en la evolución de las culturas y las economías. Más que 
simples ingredientes para mejorar el sabor de los alimentos, los 

condimentos han sido utilizados como moneda de cambio, símbolos de 
estatus y elementos clave en rituales religiosos y medicinales Desde la 
antigua ruta de las especias hasta la cocina moderna, estos ingredientes 
continúan transformando y enriqueciendo la gastronomía mundial.

Achiote

Historia y origen del achiote

El achiote (Bixa orellana ) es una planta originaria de las regiones tro-
picales de América Central y del Sur. Ha sido utilizado por las civi-
lizaciones indígenas durante millas de años, tanto en la gastronomía 
como en ceremonias y la medicina tradicional. Los mayas y los aztecas 
empleaban el achiote no solo como condimento y colorante, sino tam-
bién como un símbolo espiritual. Además, lo usaban para teñir telas y 
preparar ungüentos medicinales.

El achiote fue llevado a Europa tras la llegada de los coloniza-
dores y rápidamente se popularizó por su capacidad de dar color y 
sabor a los alimentos. En la actualidad, es un ingrediente clave en la 
cocina de países como México, Perú, y algunos de Centroamérica y 
el Caribe.

Bixa orellana L., comúnmente conocida como achiote, es una plan-
ta arbustiva originaria de las regiones intertropicales de América y 
pertenece a la familia Bixaceae. Es un arbusto perenne que puede al-
canzar entre 2 y 6 metros de altura, con una copa baja y extendida, a 
menudo hemisférica. Entre sus principales componentes destacan los 
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carotenoides, que constituyen entre un 4 y 5 % de su composición, 
especialmente los apocarotenos como la bixina, así como pequeñas 
cantidades de isobixina y norbixina. Además, contiene otros caro-
tenoides como el betacaroteno, criptoxantina, luteína, zeaxantina y 
orellina (Sepúlveda Rincón y otros, 2016).

Valor nutricional del achiote

El achiote, además de su uso culinario, es apreciado por sus propieda-
des nutricionales y beneficios para la salud. Contiene:

	Ū Vitaminas: Es una buena fuente de vitamina E, que tiene pro-
piedades antioxidantes.

	Ū Minerales: Contiene calcio, hierro y fósforo.
	Ū Carotenoides: Ricos en bixina y norbixina, compuestos que 

actúan como antioxidantes y son responsables de su intenso 
color rojo.

	Ū Fibra: Ayuda en la digestión al aportar una cantidad moderada 
de fibra dietética.

El achiote es bajo en calorías y grasas, lo que lo convierte en una 
opción saludable para agregar sabor y color a los alimentos sin agregar 
calorías excesivas.

Usos del achiote

El achiote es muy versátil y se utiliza en la gastronomía, la medicina 
tradicional y la industria:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento y colorante: Se utiliza en forma de pasta, polvo o 

semillas enteras para dar color y sabor a una variedad de platos, 
especialmente en la cocina mexicana y caribeña.

	Ū Sazón: Se usa en adobos, marinados, sopas, guisos y carnes, 
como en el tradicional pollo pibil o la cochinita pibil en Yucatán.

	Ū Colorante natural: Además de su sabor suave, el achiote se uti-
liza para dar color rojo o anaranjado a alimentos como mante-
quillas, quesos y arroz.
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2.	 Medicamentos:
	Ū En la medicina tradicional, el achiote se utiliza como trata-

miento para problemas digestivos, inflamaciones y problemas 
de la piel.

	Ū Sus hojas se usan en infusiones para tratar afecciones respira-
torias.

	Ū También es conocido por sus propiedades antioxidantes y anti-
inflamatorias, gracias a los carotenoides presentes en las semillas.

3.	 Industriales:
	Ū El achiote se utiliza como colorante natural en la industria ali-

mentaria para dar color a productos como margarinas, mante-
quillas y salsas.

	Ū Su uso en cosméticos y productos de belleza también es común 
debido a su capacidad para proteger la piel de los rayos UV y 
sus propiedades antioxidantes.

Propuestas gastronómicas para el consumo de achiote

El achiote puede incorporarse en una variedad de platos, aportando un 
color vibrante y un sabor único. Aquí algunas propuestas gastronómi-
cas:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Cochinita pibil: Este platillo típico de la cocina yucateca uti-

liza una pasta de achiote para marinar la carne de cerdo, que 
luego se cocina lentamente, resultando en una preparación sa-
brosa y colorida.

	Ū Pollo en adobo de achiote: El achiote se mezcla con especias 
como ajo, comino y vinagre para crear un adobo que se utiliza 
en pollo o cerdo, proporcionando sabor y un color anaranjado 
característico.

2.	 Salsas y marinados:
	Ū Salsa de achiote: Una salsa a base de achiote se puede servir 

con tacos, enchiladas o como acompañamiento para carnes a la 
parrilla.
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	Ū Marinado de pescado: El achiote puede utilizarse en marina-
dos para pescado, especialmente en recetas tropicales, aportan-
do un toque exótico y colorido.

3.	 Cocina internacional:
	Ū Arroz con achiote: en muchos países latinoamericanos, el 

arroz es cocido con achiote para darle un color vibrante y un 
toque de sabor adicional.

	Ū Tamales con achiote: el achiote se puede incorporar en la masa 
de los tamales o en el relleno, dándoles un color anaranjado y un 
toque especiado característico.

4.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Queso a la parrilla con achiote: Esta especia puede ser utilizada 

como un adobo para quesos frescos que se preparan a la parrilla, 
aportando un color vibrante y un sabor ligeramente ahumado.

	Ū Pan de achiote: En recetas de pan casero, el achiote puede utili-
zarse como colorante natural, dando un toque diferente y atrac-
tivo visualmente.

Pimentón 
Historia y origen del pimentón

El pimentón, también conocido como paprika en algunos países, es un 
condimento en polvo que se obtiene a partir del secado y la molienda de 
variedades de pimientos rojos (Capsicum annuum). Su origen se encuentra 
en América Central y del Sur, donde los pimientos fueron cultivados y 
consumidos por las civilizaciones indígenas durante miles de años. Tras 
el descubrimiento de América, los pimientos fueron llevados a Europa 
por los exploradores españoles y rápidamente se difundieron por todo 
el continente, especialmente en España y Hungría, donde el pimentón se 
convirtió en un ingrediente esencial de la gastronomía local.

Hoy en día, el pimentón se produce en varias regiones del mundo, 
siendo España y Hungría los principales productores de variedades de 
alta calidad. Existen diferentes tipos de pimentón, que varían según su 
sabor: dulce, picante o agridulce, lo que depende de la variedad de pi-
miento utilizado y el método de secado.
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La planta del pimentón se adapta favorablemente a ambientes 
frescos, manteniendo una excelente producción en altitudes de 
hasta 2,000 msnm. No obstante, su mayor potencial de produc-
ción se manifiesta entre los 900 y 1,800 msnm, con temperaturas 
promedio de 24°C durante el día y 20°C por la noche. A lo largo 
de la historia, el ser humano ha llevado consigo semillas a medi-
da que se desplazaba, lo que ha sido uno de los factores clave en 
el desarrollo de la agricultura a nivel mundial. La adquisición de 
variedades mejoradas, tanto importadas de otras regiones como 
desarrolladas a través de programas de mejoramiento, cumple la 
misma función: optimizar la producción agrícola (Montaño Mata 
& Belisario Ramos, 2012).

Valor nutricional del pimentón

El pimentón es una especia que, aunque se consume en pequeñas can-
tidades, es rica en nutrientes y compuestos bioactivos que aportan be-
neficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Es una excelente fuente de vitamina A (proveniente 
de los carotenoides) y vitamina E, además de contener vitamina 
C en pequeñas cantidades.

	Ū Minerales: Contiene hierro, magnesio, potasio y fósforo.
	Ū Antioxidantes: el pimentón es rico en carotenoides, especial-

mente beta-caroteno, capsantina y zeaxantina, que tienen pro-
piedades antioxidantes y protegen contra el daño celular.

	Ū Fibra: Aporta fibra dietética que favorece el sistema digestivo.
	Ū Capacidad antiinflamatoria: Algunos compuestos del pimen-

tón tienen propiedades antiinflamatorias y pueden ayudar a 
mejorar la salud cardiovascular.

Usos del pimentón

El pimentón tiene múltiples aplicaciones en la cocina, la medicina tra-
dicional y la industria, donde se emplea principalmente como colorante 
natural y para dar sabor:
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1.	 Culinarios:
	Ū Sazonador: El pimentón es ampliamente utilizado para sazo-

nar y dar color a guisos, sopas, carnes, pescados, mariscos y ver-
duras.

	Ū Colorante natural: Se utiliza para darle color rojo intenso a 
platos como arroz, chorizos, embutidos y salsas.

	Ū Condimento en mezclas de especias: Es un componente clave 
en mezclas como el ras el hanout, garam masala y algunas pre-
paraciones de curry.

	Ū Embutidos: En España, el pimentón es esencial para la elabora-
ción de embutidos como el chorizo y el lomo embuchado, don-
de no solo aporta sabor, sino también color.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el pimentón se ha utilizado para me-

jorar la circulación sanguínea y como digestivo natural.
	Ū También se le atribuyen propiedades antioxidantes que con-

tribuyen a la prevención del envejecimiento prematuro y a la 
mejora de la salud ocular.

3.	 Industriales:
	Ū Se emplea como colorante natural en productos alimenticios, 

gracias a los carotenoides presentes en su composición, espe-
cialmente en la industria cárnica, donde es un ingrediente clave 
para darle color a embutidos.

	Ū También se usa en la industria cosmética por sus propiedades 
antioxidantes.

Propuestas gastronómicas para el consumo de pimentón

El pimentón es una especia extremadamente versátil que puede im-

plementarse en una variedad de platos, tanto tradicionales como in-

novadores. Algunas propuestas gastronómicas incluyen:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Pulpo a la gallega: En la gastronomía española, el pimentón es 
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el ingrediente esencial para preparar el famoso pulpo a la ga-
llega, en el que se espolvorea sobre el pulpo cocido junto con 
aceite de oliva y sal gruesa.

	Ū Guisos y estofados: el pimentón dulce es un componente clave 
en platos como el goulash húngaro o la fabada asturiana, donde 
aporta sabor y color.

2.	 Sopas y cremas:
	Ū Crema de calabaza con pimentón ahumado: El pimentón, es-

pecialmente el ahumado, puede añadirse a cremas de verduras 
para realzar su sabor con un toque cálido y profundo.

	Ū Sopa de lentejas con pimentón: En la cocina mediterránea, el 
pimentón se utiliza para condimentar sopas de legumbres, pro-
porcionando un sabor especiado y equilibrado.

3.	 Carnes y pescados:
	Ū Pollo al pimentón: El pollo puede marinarse con pimentón, ajo 

y aceite de oliva antes de asarlo, logrando un sabor profundo y 
un color dorado.

	Ū Salmón a la parrilla con pimentón: El pimentón se puede usar 
como especia para adobar pescados, dándoles un sabor ahuma-
do y un toque especiado perfecto para preparaciones a la parri-
lla o al horno.

4.	 Innovaciones gastronómicas:
	Ū Mantequilla especiada con pimentón: El pimentón dulce o 

picante puede incorporarse en mantequilla derretida para crear 
una mantequilla especiada ideal para acompañar panes o ma-
riscos.

	Ū Palomitas de maíz con pimentón: Como snack innovador, 
se pueden hacer palomitas de maíz y condimentarlas con una 
mezcla de pimentón ahumado y un poco de sal, ofreciendo un 
sabor único.

El pimentón es una especia que no solo añade sabor y color a los ali-
mentos, sino que también ofrece importantes beneficios nutricionales. 
Con una rica historia que se remonta a los primeros cultivos de pimien-
tos en América, el pimentón ha evolucionado hasta convertirse en un 
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ingrediente esencial en la cocina de muchas culturas. Su versatilidad le 
permite ser utilizado en platos tradicionales, innovaciones gastronómi-
cas y productos industriales, brindando tanto sabor como color a una 
amplia variedad de preparaciones.

Cilantro seco

El cilantro (Coriandrum sativum) es una hierba originaria de la región me-
diterránea y del suroeste de Asia. Su uso se remonta a más de 2,000 años, 
siendo mencionado en textos antiguos como el Antiguo Testamento y 
en escritos de los egipcios y griegos. Fue introducido en América por 
los colonizadores españoles, y desde entonces, se ha convertido en un 
ingrediente esencial en muchas cocinas del mundo, especialmente en la 
mexicana, india y del Medio Oriente.

El cilantro seco proviene de las hojas y tallos de la planta, que se se-
can para conservar su aroma y sabor. Aunque el cilantro fresco es más 
común en la cocina, el cilantro seco es valorado por su capacidad de 
conservarse durante más tiempo y por su sabor ligeramente más suave.

Valor nutricional del cilantro seco
El cilantro seco es bajo en calorías, pero contiene varios nutrientes y 
compuestos bioactivos que ofrecen beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Contiene vitamina A, vitamina C, vitamina K y al-
gunas del complejo B, como folato.

	Ū Minerales: Es una buena fuente de calcio, hierro, magnesio y 
potasio.

	Ū Antioxidantes: Es rico en compuestos fenólicos y flavonoides, 
que tienen propiedades antioxidantes.

	Ū Fibra: Contiene una cantidad moderada de fibra, lo que favore-
ce la digestión.

El cilantro seco también tiene propiedades antiinflamatorias, antibac-
terianas y puede ayudar a mejorar la digestión, así como a regular el 
azúcar en la sangre.
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El cilantro (Coriandrum sativum L.) es una planta de la familia Apia-
ceae, cultivada en regiones como el Mediterráneo, el norte de África, 
Europa central, Asia y América. Es un ingrediente fundamental en la 
gastronomía del Medio Oriente e India, donde se utiliza para aportar 
sabor y enmascarar olores no deseados en ciertos alimentos. En Mé-
xico, el cilantro es común en caldos, mariscos, estofados y salsas, y sus 
propiedades benefician tanto a la industria farmacéutica como a la cos-
mética (Torres-Aguirre y otros, 2018). 

Usos del cilantro seco

El cilantro seco es versátil y se utiliza en varias aplicaciones culinarias, 
medicinales y en la industria:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento: El cilantro seco se utiliza para dar sabor a guisos, 

sopas, salsas y adobos, especialmente en la cocina mexicana, in-
dia y del Medio Oriente.

	Ū Mezclas de especias: Es un ingrediente clave en mezclas como 
el garam masala, el curry en polvo y algunas versiones de adobo.

	Ū Marinados: Se utiliza para sazonar carnes, pescados y maris-
cos, aportando un sabor herbal y aromático.

	Ū Conservación de alimentos: En algunos casos, el cilantro seco 
se usa para aromatizar alimentos en conserva, como encurtidos.

	Ū Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el cilantro seco se ha utilizado para 

mejorar la digestión, aliviar flatulencias y calmar la ansiedad.
	Ū Se le atribuyen propiedades desintoxicantes y se cree que pue-

de ayudar a reducir los niveles de metales pesados en el cuerpo.
	Ū Industriales:
	Ū El cilantro seco es utilizado como aditivo en la industria ali-

mentaria para dar sabor y aroma a productos como embutidos, 
conservas y salsas.

	Ū También se usa en la industria cosmética para la producción de 
fragancias y productos para el cuidado de la piel.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de cilantro seco

El cilantro seco es ideal para recetas en las que se desea un sabor herbal 
suave, y es perfecto en aquellas preparaciones que requieren cocción 
prolongada. Algunas propuestas gastronómicas incluyen:

1.	 Cocina tradicional:
	Ū Sopa de frijoles negros: El cilantro seco puede añadirse a sopas 

de frijoles y lentejas para darle un toque de frescura y compleji-
dad al sabor, especialmente en platos mexicanos.

	Ū Chiles rellenos: El cilantro seco es ideal para sazonar el relleno 
de chiles, combinando bien con ingredientes como carne moli-
da y queso.

2.	 Mezclas de especias y adobos:
	Ū Marinado de pollo o carne: El cilantro seco se puede mezclar 

con ajo, comino y limón para crear un marinado aromático para 
carnes asadas o al horno.

	Ū Garam masala: En la cocina india, el cilantro seco es un ingre-
diente esencial en esta mezcla de especias, que se utiliza para 
condimentar curries y guisos de carne.

3.	 Cocina internacional:
	Ū Curry de garbanzos: El cilantro seco es perfecto para platos de 

curry vegetarianos, como el curry de garbanzos, donde se com-
bina con cúrcuma, comino y jengibre.

	Ū Ensaladas mediterráneas: Se puede espolvorear cilantro seco 
sobre ensaladas con base en garbanzos, tomates y pepinos, dán-
dole un toque aromático y herbáceo.

4.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Panes con cilantro seco: En la panadería, el cilantro seco pue-

de añadirse a panes artesanales y galletas saladas, aportando un 
toque sutil y distintivo.

	Ū Aderezo de yogur con cilantro: Se puede mezclar cilantro seco 
con yogur, ajo y pepino para hacer un aderezo ligero y refres-
cante, ideal para acompañar platos de pollo o vegetales.

El cilantro seco es una opción versátil y conveniente en la cocina, ya 
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que aporta sabor y aroma a una variedad de platos sin la necesidad de 
utilizarlo fresco. Es una especia que no solo enriquece el sabor de los 
alimentos, sino que también ofrece beneficios para la salud gracias a 
sus propiedades antioxidantes y digestivas. Con su larga historia en la 
gastronomía mundial, el cilantro seco sigue siendo una opción popular 
en diversas culturas y tradiciones culinarias.

Cebolla deshidratada
Historia y origen de la cebolla deshidratada

La cebolla (Allium cepa) es una de las hortalizas más antiguas y culti-
vadas en el mundo, con una historia que se remonta a más de 5,000 
años. Originaria de Asia Central, la cebolla ha sido utilizada en diversas 
culturas tanto como alimento básico como en la medicina tradicional. 
Civilizaciones antiguas como los egipcios, griegos y romanos la valora-
ban no solo por su sabor, sino también por sus propiedades curativas.

La deshidratación de la cebolla es un proceso que permite conservar 
su sabor y propiedades durante más tiempo. Este método se popularizó 
en el siglo XX con el auge de la industria alimentaria, permitiendo que 
la cebolla deshidratada se utilice como un ingrediente versátil en diver-
sas preparaciones sin necesidad de utilizar cebolla fresca.

Valor nutricional de la cebolla deshidratada
La cebolla deshidratada conserva muchos de los nutrientes de la cebo-
lla fresca, pero en una forma más concentrada:

	Ū Vitaminas: Contiene vitaminas del complejo B, como la B6 y 
folato, así como vitamina C en menor cantidad.

	Ū Minerales: Es rica en potasio, calcio, magnesio y hierro.
	Ū Fibra: aporta una cantidad significativa de fibra dietética, lo 

que favorece la digestión.
	Ū Compuestos bioactivos: Contiene antioxidantes, como la quer-

cetina, que tienen propiedades antiinflamatorias y antisépticas.
	Ū Bajo en calorías: La cebolla deshidratada tiene un bajo conte-

nido calórico, lo que la hace adecuada para dietas balanceadas.
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Usos de la cebolla deshidratada

La cebolla deshidratada es un ingrediente versátil que tiene una amplia 
gama de aplicaciones culinarias, industriales y medicinales:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento: Se utiliza como sazonador en sopas, guisos, sal-

sas y adobos. Puede ser rehidratada o utilizada directamente en 
polvo o en copos.

	Ū Mezclas de especias: Es un ingrediente clave en mezclas de es-
pecias como el adobo seco, sazonadores para carnes y mezclas 
para barbacoa.

	Ū Snacks: Se puede utilizar como ingrediente en mezclas de fru-
tos secos, galletas saladas y otros aperitivos, aportando sabor 
sin añadir humedad.

	Ū Repostería salada: Puede incorporarse en panes, galletas saladas 
y empanadas, añadiendo un sabor profundo y característico.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, la cebolla se ha utilizado para ali-

viar problemas respiratorios, mejorar la circulación y reducir la 
inflamación. Aunque deshidratada, conserva algunos de estos 
beneficios debido a sus compuestos antioxidantes.

	Ū Los compuestos de la cebolla, como la quercetina, ayudan a me-
jorar la salud cardiovascular y reducir el riesgo de enfermeda-
des crónicas.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria alimentaria, la cebolla deshidratada es utilizada 

para la fabricación de alimentos procesados, como sopas ins-
tantáneas, aderezos y productos cárnicos.

	Ū También se utiliza en la producción de productos deshidrata-
dos de larga duración y en conservas, donde aporta sabor sin 
añadir líquidos.

El consumo de alimentos deshidratados ha aumentado significativa-
mente en los últimos años, debido a la practicidad y la disponibilidad 
constante que ofrecen. La deshidratación de ajo y cebolla es un método 
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común de conservación, utilizado para obtener productos que sirven 
como ingredientes o condimentos tanto en el hogar como en la indus-
tria alimentaria. Estos productos son componentes esenciales en la 
elaboración de alimentos procesados, como salsas, sopas, mayonesa y 
aderezos (Fuselli y otros, 2004).

Propuestas gastronómicas para el consumo de cebolla deshidratada

La cebolla deshidratada es muy práctica y versátil, ya que puede uti-
lizarse directamente o ser rehidratada para diversas preparaciones. A 
continuación, algunas propuestas gastronómicas:

1.	 Sopas y guisos:
	Ū Sopa de cebolla: La cebolla deshidratada puede rehidratarse 

y utilizarse para preparar una clásica sopa de cebolla francesa, 
aportando un sabor profundo y caramelizado.

	Ū Guisos de carne: En platos de cocción lenta como estofados o 
guisos de carne, la cebolla deshidratada es ideal, ya que se rehi-
drata con los jugos de la cocción, intensificando el sabor.

2.	 Salsas y aderezos:
	Ū Salsa de cebolla y crema: Se puede mezclar cebolla deshi-

dratada con crema agria y mayonesa para hacer un dip fácil y 
delicioso, perfecto para acompañar vegetales o papas fritas.

	Ū Aderezo seco para carnes: La cebolla deshidratada en polvo 
puede incorporarse en mezclas de especias para marinar carnes 
antes de asarlas o cocinarlas a la parrilla.

3.	 Repostería salada:
	Ū Pan de cebolla: La cebolla deshidratada puede añadirse a la 

masa de panes caseros o de levadura, dándole un toque aromá-
tico y sabroso a la preparación.

	Ū Galletas saladas: En recetas de galletas saladas o crackers, la 
cebolla deshidratada en polvo o copos puede incorporarse para 
darle un sabor adicional.

4.	 Platos rápidos:
	Ū Arroz con cebolla deshidratada: Al cocinar arroz, se pueden 

añadir copos de cebolla deshidratada junto con otras especias, 
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lo que dará un sabor más profundo al arroz sin necesidad de 
utilizar cebolla fresca.

	Ū Huevos revueltos: La cebolla deshidratada en polvo o copos 
puede mezclarse directamente en los huevos batidos antes de 
cocinarlos, aportando un sabor adicional sin la textura crujien-
te de la cebolla fresca.

	Ū

La cebolla deshidratada es un ingrediente práctico y versátil que con-
serva gran parte de los beneficios nutricionales de la cebolla fresca, pero 
con la ventaja de una mayor vida útil y facilidad de almacenamiento. Su 
capacidad para intensificar el sabor en una amplia variedad de platos 
la convierte en una excelente opción tanto en la cocina cotidiana como 
en preparaciones más elaboradas. Desde sopas y guisos hasta panes y 
adobos, la cebolla deshidratada es un recurso indispensable en cual-
quier cocina.
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Las hierbas han sido utilizadas por la humanidad desde tiempos 
ancestrales, no solo para condimentar alimentos, sino también 
por sus propiedades medicinales y su valor simbólico en diver-

sas culturas. Estas plantas aromáticas, conocidas por su versatilidad, se 
han integrado en las tradiciones culinarias de todo el mundo, aportan-
do sabor, aroma y beneficios para la salud. Hoy en día, las hierbas con-
tinúan siendo esenciales en la gastronomía y la medicina tradicional, 
jugando un papel clave en la preservación de prácticas ancestrales y en 
la innovación culinaria.

Albahaca 
Historia y origen de la albahaca

La albahaca (Ocimum basilicum) es una planta aromática originaria de 
Asia tropical, específicamente de India y otras regiones del sudeste 
asiático. Su uso se remonta a más de 5,000 años, donde se cultivaba 
tanto por sus propiedades culinarias como medicinales. Los antiguos 
egipcios la utilizaban en rituales funerarios y los griegos la llamaban 
“hierba real,” subrayando su importancia.

Durante la expansión del Imperio Romano, la albahaca se extendió 
a Europa, donde se convirtió en un ingrediente esencial en la cocina 
mediterránea. Hoy en día, la albahaca es una hierba clave en diversas 
cocinas del mundo, especialmente en Italia, donde es el ingrediente 
principal en el popular pesto genovés.

Valor nutricional de la albahaca

La albahaca es una hierba baja en calorías, pero rica en nutrientes y 
compuestos bioactivos que proporcionan beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: es una excelente fuente de vitamina K y contiene 
cantidades significativas de vitamina A y vitamina C.

	Ū Minerales: rica en calcio, magnesio, hierro, potasio y manga-
neso.

	Ū Antioxidantes: contiene compuestos antioxidantes como los 
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flavonoides, polifenoles y los aceites esenciales (eugenol, linalol 
y citronelol) que tienen propiedades antiinflamatorias y anti-
microbianas.

	Ū Fibra: proporciona fibra dietética, lo que ayuda a mejorar la di-
gestión.

Usos de la albahaca

La albahaca es muy versátil y se utiliza en una amplia gama de aplica-
ciones culinarias, medicinales e industriales:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento fresco: La albahaca fresca se utiliza para sazonar 

ensaladas, salsas, sopas, y pizzas, especialmente en la cocina 
italiana y mediterránea.

	Ū Pesto: La albahaca es el ingrediente principal del pesto, una sal-
sa hecha con albahaca fresca, piñones, ajo, queso parmesano y 
aceite de oliva.

	Ū Infusiones y tés: Las hojas de albahaca también se utilizan para 
preparar infusiones, que pueden ayudar a aliviar problemas di-
gestivos y mejorar la salud general.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, la albahaca se utiliza para tratar 

problemas digestivos, infecciones respiratorias, dolores de ca-
beza y como calmante natural.

	Ū Tiene propiedades antioxidantes, antibacterianas y antiinfla-
matorias que pueden mejorar la salud del corazón y del sistema 
inmunológico.

3.	 Industriales:
	Ū La albahaca y su aceite esencial se utilizan en la industria cos-

mética para la elaboración de perfumes, jabones y productos 
para el cuidado de la piel, gracias a sus propiedades aromáticas 
y antimicrobianas.

Propuestas gastronómicas para el consumo de albahaca
La albahaca puede ser utilizada en una gran variedad de preparaciones 
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culinarias, tanto frescas como cocidas. A continuación, algunas pro-
puestas gastronómicas:

1.	 Cocina italiana:
	Ū Pesto genovés: Una salsa clásica de la cocina italiana que se 

prepara mezclando albahaca fresca, piñones, ajo, aceite de oliva 
y queso parmesano. Se sirve con pasta, pan o incluso como ade-
rezo para ensaladas.

	Ū Pizza margarita: La albahaca fresca es un ingrediente esencial 
en la pizza margarita, donde se combina con tomates frescos y 
queso mozzarella.

2.	 Ensaladas y sopas:
	Ū Ensalada caprese: Una ensalada sencilla y deliciosa que combi-

na rodajas de tomate, mozzarella fresca, hojas de albahaca y un 
chorrito de aceite de oliva y vinagre balsámico.

	Ū Sopa de tomate y albahaca: La albahaca se puede añadir a una 
sopa de tomate para realzar su sabor y aportar frescura a la pre-
paración.

3.	 Cocina asiática:
	Ū Pollo albahaca estilo tailandés: Un platillo tradicional de la 

cocina tailandesa que combina pollo salteado con hojas de al-
bahaca, ajo, chile y salsa de soya.

	Ū Curry verde con albahaca: La albahaca se utiliza para aroma-
tizar curries verdes en la cocina tailandesa, combinándose con 
leche de coco y especias.

4.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Helado de albahaca: Una opción creativa es utilizar albahaca 

fresca para preparar helados o sorbetes, donde se mezcla con 
limón para crear un postre refrescante.

	Ū Aceite de albahaca: Infusionar aceite de oliva con albahaca 
es una forma de crear un condimento versátil, perfecto para 
aliñar ensaladas o como acompañamiento de panes artesa-
nales.

La albahaca es una hierba aromática con una rica historia, un per-
fil nutricional valioso y una versatilidad única en la cocina. Su uso 
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no solo enriquece los sabores de una variedad de platillos, sino que 
también ofrece múltiples beneficios para la salud. Desde clásicos ita-
lianos como el pesto, hasta innovaciones culinarias como helados de 
albahaca, esta planta sigue siendo un ingrediente esencial en la cocina 
moderna.

La albahaca es una especie de gran relevancia en el ámbito de las 
plantas aromáticas, destacada por su uso como condimento y por sus 
aceites esenciales, que le confieren un aroma y sabor agradables. Tam-
bién es valorada en la industria farmacéutica por sus propiedades diu-
réticas y estimulantes, y se emplea en la elaboración de perfumes. El 
aceite esencial de la albahaca contiene compuestos como cineol, metil-
cavicol, linalol, estragol, eugenol y timol, los cuales tienen aplicaciones 
en las industrias alimentaria, farmacéutica, cosmética y de perfumería. 
Su uso como especia está ampliamente extendido en muchos países, y 
en México, además, tiene numerosas aplicaciones en la medicina tradi-
cional (Reyes Pérez y otros, 2014).

Hierbabuena
Historia y origen de la hierbabuena

La hierbabuena (Mentha spicata), una planta de la familia de las Lamiá-
ceas, es originaria de Europa, específicamente de las regiones del Me-
diterráneo, y de Asia Occidental. Su uso se remonta a la antigüedad, 
ya que era muy apreciada por civilizaciones como la egipcia, griega y 
romana, tanto por sus propiedades medicinales como por su capaci-
dad para refrescar el aliento y darles sabor a los alimentos. En la Edad 
Media, la hierbabuena se utilizaba en Europa para aromatizar am-
bientes y se creía que tenía propiedades para aliviar dolores y mejorar 
la digestión.

Actualmente, la hierbabuena es una de las hierbas más cultivadas y 
utilizadas en todo el mundo, no solo por su valor culinario, sino tam-
bién por sus beneficios medicinales.
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Valor nutricional de la hierbabuena

La hierbabuena es una planta baja en calorías y rica en nutrientes esen-
ciales, así como en compuestos bioactivos que ofrecen varios beneficios 
para la salud:

	Ū Vitaminas: Es una excelente fuente de vitamina A, y contie-
ne vitamina C y algunas del complejo B, como la riboflavina y 
folato.

	Ū Minerales: Es rica en hierro, magnesio, calcio y potasio.
	Ū Antioxidantes: La hierbabuena contiene varios compuestos 

antioxidantes, como flavonoides y fenoles, que ayudan a com-
batir el estrés oxidativo.

	Ū Fibra: Aporta una cantidad moderada de fibra dietética que 
ayuda a mejorar la digestión.

	Ū Compuestos bioactivos: Contiene mentol, un compuesto 
con propiedades calmantes y digestivas que ayuda a aliviar 
problemas estomacales y mejorar la función respiratoria.

Usos de la hierbabuena

La hierbabuena es ampliamente utilizada tanto en la gastronomía como 
en la medicina tradicional y en la industria cosmética y alimentaria:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento: La hierbabuena se utiliza para sazonar ensala-

das, salsas, carnes y guisos, especialmente en la cocina medite-
rránea y del Medio Oriente.

	Ū Bebidas: Es un ingrediente popular en cócteles como el mojito 
y en infusiones, tés y aguas frescas.

	Ū Postres: Su sabor fresco y suave la hace ideal para postres como 
helados, pasteles y tartas.

	Ū Aceites e infusiones: Se puede utilizar para hacer aceites y vi-
nagres infusionados, que aportan un toque fresco a ensaladas y 
platos principales.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, la hierbabuena se usa para aliviar 
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problemas digestivos, reducir el dolor de cabeza, calmar los 
nervios y mejorar la respiración.

	Ū También se emplea en la elaboración de infusiones para tratar 
el malestar estomacal, la gripe y otros problemas respiratorios 
gracias a sus propiedades expectorantes.

	Ū El mentol presente en la hierbabuena tiene efectos refrescantes 
y analgésicos, por lo que se utiliza en productos para el alivio de 
dolores musculares.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, la hierbabuena es utilizada para la 

fabricación de productos de higiene personal como pastas den-
tales, enjuagues bucales y cremas para la piel.

	Ū En la industria alimentaria, se emplea como saborizante en chi-
cles, caramelos y bebidas.

Propuestas gastronómicas para el consumo de hierbabuena

La hierbabuena es muy versátil y se puede integrar en una amplia va-
riedad de recetas, tanto dulces como saladas. A continuación, algunas 
propuestas gastronómicas:

1.	 Bebidas refrescantes:
	Ū Mojito: Uno de los cocteles más populares que utiliza hierba-

buena, junto con ron, azúcar, jugo de limón y soda. Es ideal para 
una bebida refrescante.

	Ū Té de hierbabuena: Puede prepararse una infusión con hojas 
frescas de hierbabuena, ideal para después de las comidas, ayu-
dando a la digestión y aportando un toque refrescante.

2.	 Cocina tradicional:
	Ū Tabulé: En la cocina mediterránea, la hierbabuena es un ingre-

diente esencial en el tabulé, una ensalada a base de trigo bulgur, 
tomate, pepino, cebolla y limón.

	Ū Carne de cordero con hierbabuena: En la gastronomía del 
Medio Oriente, la hierbabuena se utiliza para sazonar carnes 
como el cordero, aportando un sabor fresco que equilibra el sa-
bor intenso de la carne.
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3.	 Postres:
	Ū Helado de hierbabuena y chocolate: La combinación de hier-

babuena y chocolate es un clásico en postres, especialmente en 
helados, donde el sabor refrescante de la hierbabuena se com-
plementa con el dulce del chocolate.

	Ū Tarta de limón y hierbabuena: la hierbabuena puede incorpo-
rarse en el relleno de tartas o en cremas para postres, proporcio-
nando un toque fresco y aromático.

4.	 Salsas y aderezos:
	Ū Salsa de yogur y hierbabuena: la hierbabuena puede mezclar-

se con yogur natural, ajo y limón para crear un aderezo ligero 
y fresco, perfecto para acompañar platos de pollo o vegetales 
asados.

	Ū Pasta con salsa de hierbabuena: en la cocina mediterránea, la 
hierbabuena se puede utilizar en salsas para pasta, combinán-
dola con ingredientes como ajo, limón y queso parmesano.

La hierbabuena es una hierba aromática con una rica historia y nume-
rosos beneficios para la salud, que se ha utilizado durante siglos tanto 
en la cocina como en la medicina. Su frescura y versatilidad la convier-
ten en un ingrediente esencial en una amplia variedad de preparacio-
nes, desde cócteles y bebidas hasta salsas y postres. Con su capacidad 
para mejorar la digestión y aliviar malestares, además de su sabor re-
frescante, la hierbabuena sigue siendo una hierba imprescindible en la 
gastronomía mundial.

Hinojo
Historia y origen del hinojo

El hinojo (Foeniculum vulgare) es una planta originaria de la región me-
diterránea, donde ha sido cultivada y valorada tanto por sus usos culi-
narios como medicinales desde la antigüedad. Civilizaciones como la 
griega, romana y egipcia utilizaban el hinojo por sus propiedades di-
gestivas, y en la Roma clásica se consideraba una planta de longevidad 
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y fortaleza. Los antiguos griegos también lo asociaban con la victoria, y 
era común en festividades y rituales.

A lo largo de los siglos, el hinojo se extendió a otras partes de Euro-
pa, Asia y América, convirtiéndose en un ingrediente esencial en varias 
cocinas tradicionales. En la actualidad, se cultiva en muchas partes del 
mundo, desde la India hasta América, y se utiliza en diversas formas, 
como en semillas, hojas y bulbo.

Valor nutricional del hinojo

El hinojo es bajo en calorías, pero está repleto de nutrientes esenciales 
y compuestos bioactivos que aportan numerosos beneficios para la sa-
lud:

	Ū Vitaminas: Es una excelente fuente de vitamina C, vitamina A 
y vitamina K. También contiene cantidades moderadas de vita-
mina B9 (folato).

	Ū Minerales: Es rico en potasio, calcio, hierro, manganeso y mag-
nesio.

	Ū Antioxidantes: Contiene compuestos como anetol, quercetina 
y flavonoides, que actúan como antioxidantes y tienen propie-
dades antiinflamatorias.

	Ū Fibra: Es una buena fuente de fibra dietética, lo que favorece la 
digestión.

	Ū Bajo en calorías: Una porción de hinojo aporta pocas calorías, 
siendo ideal para dietas saludables.

Usos del hinojo

El hinojo es una planta muy versátil que se utiliza en una variedad de 
formas: el bulbo, las hojas y las semillas son todas comestibles y tienen 
aplicaciones en la cocina, la medicina tradicional y la industria cosmé-
tica.

1.	 Culinarios:
	Ū Bulbo de hinojo: Se utiliza en ensaladas, guisos y asados, apor-

tando un sabor ligeramente dulce y anisado.
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	Ū Hojas de hinojo: Se emplean como hierba aromática para dar 
sabor a salsas, sopas y platos de pescado.

	Ū Semillas de hinojo: Se agregan para sazonar panes, dulces y 
productos horneados. También se emplean en la elaboración de 
mezclas de especias, como el curry y el garam masala.

2.	 Medicinales:
	Ū El hinojo ha sido utilizado en la medicina tradicional para mejo-

rar la digestión, aliviar el malestar estomacal y reducir los gases.
	Ū Las semillas de hinojo tienen propiedades carminativas y son 

utilizadas para preparar infusiones que ayudan a reducir la hin-
chazón y el malestar digestivo.

	Ū El anetol, uno de sus compuestos activos, también tiene pro-
piedades antiinflamatorias y puede ayudar a mejorar la salud 
respiratoria.

3.	 Industriales:
	Ū El aceite esencial de hinojo se utiliza en la industria cosmética 

y farmacéutica para la elaboración de productos que ayudan a 
tratar problemas digestivos o mejorar la piel.

	Ū En la industria alimentaria, se usa como saborizante en produc-
tos cárnicos, licores y conservas.

Propuestas gastronómicas para el consumo de hinojo
El hinojo es muy versátil en la cocina y se puede utilizar tanto en rece-
tas dulces como saladas. A continuación, algunas propuestas para su 
uso en diversas preparaciones:

1.	 Cocina salada:
	Ū Ensalada de hinojo y naranja: Una receta clásica que combina 

rodajas finas de bulbo de hinojo con naranjas frescas, aliñada 
con aceite de oliva y vinagre balsámico. El sabor anisado del 
hinojo se equilibra perfectamente con la dulzura cítrica de la 
naranja.

	Ū Hinojo asado: El bulbo de hinojo puede asarse en el horno con 
un poco de aceite de oliva y hierbas aromáticas, lo que realza 
su sabor dulce y suaviza su textura. Es una guarnición perfecta 
para carnes o pescados.
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2.	 Sopas y guisos:
	Ū Sopa de hinojo y papa: Una sopa cremosa con base en hinojo y 

papas, ideal para días fríos, en la que el hinojo aporta un toque 
sutil y fresco que equilibra el sabor.

	Ū Estofado de pescado con hinojo: El hinojo se utiliza común-
mente en platos de mariscos y pescados, donde su sabor anisado 
realza los sabores del mar. Es ideal en guisos o como ingredien-
te en caldos de pescado.

3.	 Infusiones y bebidas:
	Ū Infusión de semillas de hinojo: Una bebida tradicional que se 

prepara con las semillas de hinojo, conocida por sus propieda-
des digestivas y su capacidad para aliviar el malestar estomacal. 
Se puede tomar después de las comidas para mejorar la diges-
tión.

	Ū Agua fresca de hinojo: Bebida refrescante que combina el hi-
nojo con frutas frescas como el pepino y la menta, perfecta para 
hidratarse en días calurosos.

4.	 Cocina dulce:
	Ū Galletas de hinojo: Las semillas de hinojo pueden incorporarse 

en galletas o panes dulces, donde aportan un toque anisado que 
combina bien con la masa.

	Ū Pan dulce con semillas de hinojo: El hinojo puede ser un in-
grediente interesante en la elaboración de panes dulces, apor-
tando un sabor y aroma único.

5.	 Innovaciones gastronómicas:
	Ū Risotto de hinojo: El hinojo asado puede ser incorporado en 

un risotto, donde aporta un sabor suave y anisado que comple-
menta la cremosidad del plato.

	Ū Helado de hinojo y miel: También se puede utilizar en la ela-
boración de helados artesanales, donde se combina con miel 
para crear un postre refrescante y aromático.

El hinojo es una planta con una larga historia de uso tanto culinario como 
medicinal, que aporta un perfil nutricional rico en vitaminas, minerales 
y antioxidantes. Su versatilidad en la cocina permite su uso en una am-
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plia gama de recetas, desde ensaladas y sopas hasta panes y postres, y su 
sabor ligeramente anisado lo convierte en un ingrediente interesante y 
refrescante. Además, sus beneficios digestivos lo hacen ideal para el con-
sumo en infusiones o como complemento en platos saludables.

El hinojo es una planta aromática con base leñosa y tallos herbáceos 
que pueden alcanzar hasta 1 metro de altura. Sus hojas son pecioladas, 
de forma ovada y ligeramente vellosas, con una superficie punteada por 
glándulas esferoidales que contienen las esencias. Las flores se agru-
pan en inflorescencias de forma esférica o alargada (Baca Zans & Yábar 
Fluker , 2016).

Mejorana 
Historia y origen de la mejorana

La mejorana (Origanum majorana) es una planta aromática originaria 
del Mediterráneo oriental y el norte de África. Su uso se remonta a la 
antigüedad, cuando los griegos y romanos la consideraban una hierba 
sagrada asociada a la felicidad y la prosperidad. Los antiguos egipcios 
también utilizaban la mejorana en rituales y para embalsamar. Con 
el tiempo, su cultivo y uso se extendieron a lo largo de Europa, espe-
cialmente en la cocina mediterránea y en la medicina tradicional. La 
mejorana se ha cultivado ampliamente por sus propiedades culinarias, 
aromáticas y medicinales.

Valor nutricional de la mejorana
La mejorana es una hierba aromática baja en calorías, pero rica en nu-
trientes esenciales y compuestos bioactivos que aportan varios benefi-
cios para la salud:

	Ū Vitaminas: Es una buena fuente de vitamina K, vitamina A y 
vitamina C.

	Ū Minerales: Especia que provee de calcio, hierro, magnesio, po-
tasio y manganeso.

	Ū Antioxidantes: Contiene compuestos antioxidantes como los 
flavonoides y fenoles, que protegen contra el daño celular.
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	Ū Fibra: La mejorana contiene una cantidad moderada de fibra 
dietética, que favorece la digestión.

	Ū Aceites esenciales: Contiene compuestos como el timol, car-
vacrol y terpineol, que tienen propiedades antimicrobianas y 
antiinflamatorias.

Usos de la mejorana

La mejorana es utilizada tanto en la gastronomía como en la medicina 
tradicional y la industria cosmética por sus propiedades aromáticas y 
beneficios para la salud:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento: La mejorana se usa ampliamente para sazonar 

sopas, guisos, salsas, carnes, aves y platos de verduras en la co-
cina mediterránea y europea.

	Ū Sustituto del orégano: A menudo se usa como sustituto 
del orégano en platos donde se busca un sabor más suave 
y dulce.

	Ū Infusiones: La mejorana también se puede usar en infusiones 
para aliviar malestares digestivos o para disfrutar de su sabor 
suave y aromático.

2.	 Medicinales:
	Ū La mejorana se ha utilizado en la medicina tradicional para tra-

tar problemas digestivos, dolores de cabeza, insomnio y como 
relajante natural.

	Ū Tiene propiedades antimicrobianas, antiinflamatorias y anti-
oxidantes, que la convierten en un remedio útil para mejorar 
la salud general, especialmente en tratamientos respiratorios y 
digestivos.

3.	 Industriales:
	Ū El aceite esencial de mejorana es utilizado en la fabricación de 

productos cosméticos, como cremas, lociones y jabones, debido 
a sus propiedades antimicrobianas y relajantes.

	Ū También se emplea en la industria alimentaria como saborizan-
te natural en productos procesados.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de mejorana

La mejorana es una hierba muy versátil que puede mejorar el sabor de 
numerosos platos, tanto en su forma fresca como seca. Aquí algunas 
propuestas gastronómicas:

1.	 Cocina mediterránea:
	Ū Sopa de verduras con mejorana: La mejorana es perfecta para 

sazonar sopas de verduras, aportando un sabor suave y ligera-
mente dulce que complementa las hortalizas.

	Ū Pollo al horno con mejorana: Se puede utilizar la mejorana 
seca o fresca para aderezar pollo asado, junto con ajo y limón, lo 
que realza el sabor del plato.

2.	 Guisos y estofados:
	Ū Guiso de carne con mejorana: La mejorana puede añadirse a 

guisos de carne o estofados de ternera, proporcionando un to-
que aromático que realza los sabores de la carne cocida lenta-
mente.

	Ū Estofado de legumbres: En platos vegetarianos como guisos 
de lentejas o garbanzos, la mejorana aporta un sabor equilibra-
do y herbal que combina bien con las especias.

3.	 Salsas y aderezos:
	Ū Salsa de tomate con mejorana: En la cocina italiana, la mejo-

rana puede añadirse a salsas de tomate para pastas o pizzas, 
proporcionando un toque distintivo y suave que complementa 
los ingredientes.

	Ū Aderezo de aceite y mejorana: Infusionar mejorana en aceite 
de oliva es una forma excelente de crear un aderezo aromático, 
ideal para ensaladas o para mojar con pan.

4.	 Infusiones y bebidas:
	Ū Infusión de mejorana: La mejorana seca puede utilizarse para pre-

parar una infusión relajante que ayuda a aliviar el estrés y favorece 
la digestión, perfecta para disfrutar después de las comidas.

	Ū Agua fresca de mejorana: En bebidas refrescantes, se puede 
utilizar mejorana fresca junto con frutas cítricas como el limón 
o la naranja para crear una bebida ligera y aromática.
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5.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Pan con mejorana: La mejorana puede incorporarse en masas 

de pan artesanal o focaccia, dándole un toque aromático y es-
pecial.

	Ū Helado de mejorana y miel: Una opción creativa para postres 
es combinar mejorana con miel en la preparación de helados o 
sorbetes, creando un contraste refrescante y dulce.

La mejorana es una hierba aromática con una rica historia y un perfil 
nutricional que aporta múltiples beneficios para la salud. Su versatili-
dad la convierte en un ingrediente esencial en la cocina mediterránea 
y europea, donde se utiliza para realzar el sabor de carnes, guisos, so-
pas y salsas. Además de su uso culinario, la mejorana tiene propiedades 
medicinales y se utiliza en la industria cosmética. Con su sabor suave y 
dulce, la mejorana sigue siendo una hierba valiosa en la gastronomía y 
la medicina tradicional.

Existen principalmente dos tipos de orégano, diferenciados por 
su origen y composición. El primero es el orégano europeo, que in-
cluye variedades como la mejorana (Origanum majorana) y el orégano 
común (Origanum vulgare), ambas nativas de la región mediterránea. 
Este tipo de orégano es conocido por su sabor suave y aromático, y 
ha sido utilizado durante siglos en la gastronomía europea, espe-
cialmente en la cocina mediterránea. El segundo es el orégano ame-
ricano, que abarca especies originarias de América, particularmente 
de México y América del Sur, pertenecientes al género Lippia. Entre 
las especies más destacadas están Lippia origanoides y Lippia graveo-
lens, las cuales crecen de manera silvestre en estas regiones y son 
muy apreciadas por su uso tanto en la cocina como en la medicina 
tradicional.

Ambos tipos de orégano son ricos en compuestos fenólicos, par-
ticularmente timol y carvacrol, los cuales tienen propiedades antio-
xidantes, antimicrobianas y antiinflamatorias. Estas propiedades no 
solo son beneficiosas para la salud, sino que también contribuyen a la 
conservación de alimentos. El orégano americano, en particular, tiende 
a tener un sabor más intenso y picante en comparación con el oréga-
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no europeo, lo que lo convierte en un ingrediente esencial en la cocina 
mexicana y de América del Sur.

Composición química y propiedades
	Ū Timol y Carvacrol: Estos compuestos fenólicos son los prin-

cipales responsables de las propiedades antimicrobianas del 
orégano. Se encuentran en concentraciones más altas en el oré-
gano americano, lo que le otorga un sabor más fuerte y un perfil 
terapéutico robusto.

	Ū Antioxidantes: Ambos tipos de orégano contienen antioxi-
dantes que ayudan a neutralizar los radicales libres, lo que con-
tribuye a la protección contra el envejecimiento prematuro y 
las enfermedades crónicas.

	Ū Aceites Esenciales: Los aceites esenciales del orégano, especial-
mente el timol y el carvacrol, tienen aplicaciones tanto culina-
rias como medicinales y se utilizan en la industria farmacéutica 
y cosmética ( Muñoz Acevedo y otros, 2007).

Perejil 
Historia y origen del perejil

El perejil (Petroselinum crispum) es una planta herbácea originaria de 
la región mediterránea, específicamente del sur de Europa. Su uso se 
remonta a más de 2,000 años, siendo altamente valorado por griegos 
y romanos tanto por sus propiedades medicinales como por su uso 
culinario. Los antiguos griegos lo asociaban con la muerte, y no lo 
utilizaban en la cocina, sino en rituales funerarios y como guirnal-
da para los vencedores en competencias. Con el tiempo, su uso se 
extendió por Europa y el resto del mundo, convirtiéndose en una 
hierba esencial en la cocina de numerosas culturas. Hoy en día, el 
perejil es ampliamente cultivado en todo el mundo y se utiliza tanto 
fresco como deshidratado.



92

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

Valor nutricional del perejil

El perejil es una hierba baja en calorías, pero rica en nutrientes y com-
puestos bioactivos, lo que la convierte en una opción muy saludable en 
la cocina. Contiene:

	Ū Vitaminas: Es una excelente fuente de vitamina K, vitamina C 
y vitamina A. También aporta vitaminas del complejo B como 
el folato.

	Ū Minerales: Sobresale la presencia de calcio, hierro, potasio y 
magnesio.

	Ū Antioxidantes: Es rico en antioxidantes, como los flavonoides, 
que ayudan a combatir el daño celular causado por los radicales 
libres.

	Ū Fibra: Proporciona fibra dietética, lo que contribuye a una di-
gestión saludable.

	Ū Ácido fólico: Esencial para la formación de células y muy im-
portante durante el embarazo.

Usos del perejil

El perejil tiene una amplia gama de aplicaciones en la cocina, la medici-
na tradicional y la industria cosmética. Es conocido tanto por su capa-
cidad para mejorar el sabor de los alimentos como por sus propiedades 
beneficiosas para la salud.

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento fresco o seco: El perejil se utiliza ampliamente 

como condimento en ensaladas, sopas, guisos, salsas y platos 
de carne y pescado. Se puede utilizar tanto fresco como seco, 
dependiendo de la receta.

	Ū Salsas y aderezos: También es un ingrediente clave en la salsa 
chimichurri argentina y en el tabulé, una ensalada de origen li-
banés a base de perejil y bulgur.

	Ū Decoración: A menudo se utiliza para decorar platos, debido a 
su color vibrante y su sabor fresco.
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	Ū Infusiones: El perejil se puede emplear en infusiones, siendo 
utilizado en la medicina tradicional para mejorar la digestión y 
aliviar la retención de líquidos.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el perejil ha sido utilizado para tra-

tar problemas digestivos, reducir la inflamación y como diuré-
tico natural para aliviar la retención de líquidos.

	Ū Tiene propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, que lo 
hacen útil en la prevención de enfermedades crónicas y en el 
fortalecimiento del sistema inmunológico.

	Ū Se ha utilizado también para tratar infecciones urinarias y como 
una planta depurativa para desintoxicar el organismo.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el perejil es utilizado en productos 

para el cuidado de la piel por sus propiedades antioxidantes y 
su capacidad para iluminar y tonificar la piel.

	Ū También se usa en la industria alimentaria como un colorante y 
saborizante natural en productos procesados.

Propuestas gastronómicas para el consumo de perejil

El perejil es una hierba versátil que puede incorporarse en una gran va-
riedad de recetas, tanto tradicionales como innovadoras. A continua-
ción, algunas propuestas gastronómicas:

1.	 Cocina mediterránea:
	Ū Tabulé: Esta ensalada tradicional del Medio Oriente se basa en 

perejil fresco, mezclado con bulgur, tomate, cebolla, jugo de li-
món y aceite de oliva, creando un plato refrescante y saludable.

	Ū Salsa verde: El perejil es el ingrediente clave en la salsa verde, una 
mezcla de perejil fresco, ajo, alcaparras y aceite de oliva que se utili-
za para acompañar pescados y mariscos en la cocina mediterránea.

2.	 Sopas y guisos:
	Ū Sopa de vegetales con perejil: Toda vez picado, se puede aña-

dir al final de la cocción de sopas de vegetales o guisos para 
aportar frescura y un sabor herbal.
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	Ū Guiso de carne con perejil: También se puede espolvorear so-
bre guisos de carne, como el estofado, para equilibrar los sabo-
res fuertes de las carnes cocidas.

3.	 Salsas y aderezos:
	Ū Chimichurri: Se trata de una salsa típica argentina que utiliza 

perejil fresco, ajo, vinagre y aceite de oliva. Es el acompañamien-
to perfecto para carnes a la parrilla, como el asado argentino.

	Ū Pesto de perejil: Variante del pesto tradicional de albahaca, el 
pesto de perejil se elabora mezclando perejil fresco, piñones, ajo 
y queso parmesano, ideal para acompañar pastas o ensaladas.

4.	 Infusiones y jugos:
	Ū Infusión de perejil: Se puede preparar una infusión con perejil 

fresco para ayudar a la digestión y combatir la retención de lí-
quidos. Solo es necesario hervir unas ramitas en agua durante 
unos minutos.

	Ū Jugo verde con perejil: En batidos detox o jugos verdes, el pe-
rejil se puede combinar con frutas y verduras como el pepino, 
espinacas y manzana para crear una bebida nutritiva y desin-
toxicante.

5.	 Innovaciones gastronómicas:
	Ū Aceite de perejil: El perejil se puede infusionar en aceite de oli-

va para crear un condimento sabroso y versátil que puede usar-
se en ensaladas, carnes a la parrilla o verduras asadas.

	Ū Helado de perejil: Como propuesta innovadora consiste en 
utilizar perejil en helados y sorbetes, donde su frescura com-
plementa bien sabores cítricos y dulces, creando un postre re-
frescante y diferente.

El perejil es una hierba con una rica historia y un perfil nutricional que lo 
convierte en una opción saludable y deliciosa en la cocina. Su versatilidad 
permite su uso en una amplia variedad de recetas, desde ensaladas frescas 
hasta salsas, guisos e infusiones. Además de su valor culinario, el perejil 
ofrece beneficios medicinales y cosméticos, lo que lo convierte en una 
planta indispensable en muchas culturas. Ya sea fresco o seco, el perejil 
sigue siendo un ingrediente esencial en la cocina moderna y tradicional.
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El perejil (Petroselinum crispum) es una planta ampliamente utilizada 
como aromatizante y saborizante en la cocina, debido a su bajo cos-
to y facilidad de cultivo. Además de su uso culinario, el perejil contie-
ne compuestos como flavonoides y aceites esenciales que le otorgan 
propiedades curativas, destacando sus efectos antioxidantes y hepa-
toprotectores. Estos beneficios se han asociado con la prevención de 
enfermedades como el cáncer de piel y colon. Sin embargo, su consumo 
excesivo puede generar efectos adversos, como daños al sistema ner-
vioso central, riesgo de aborto y lesiones cutáneas, por lo que es nece-
sario evaluar estos riesgos antes de su uso medicinal (Reyes-Munguía 
y otros, 2012).

Eneldo 
Historia y origen del eneldo

El eneldo (Anethum graveolens) es una hierba aromática originaria del su-
roeste de Asia y del Mediterráneo oriental. Su uso se remonta a más 
de 5,000 años, siendo utilizado tanto por los antiguos egipcios como 
por los griegos y romanos. Los egipcios lo empleaban en la medicina 
para tratar dolencias digestivas y para preservar alimentos, mientras 
que en la antigua Grecia se valoraba como símbolo de riqueza. Durante 
la Edad Media, el eneldo fue cultivado en toda Europa y se convirtió en 
una hierba esencial en la cocina y la medicina popular. Hoy en día, el 
eneldo sigue siendo una hierba fundamental en la gastronomía, espe-
cialmente en la cocina escandinava, rusa y del Medio Oriente.

Valor nutricional del eneldo

El eneldo es una hierba baja en calorías y rica en nutrientes esencia-
les, así como en compuestos bioactivos que ofrecen diversos beneficios 
para la salud:

	Ū Vitaminas: Se considera como buena fuente de vitamina C, vi-
tamina A y vitamina K.

	Ū Minerales: Contiene hierro, calcio, manganeso y magnesio.
	Ū Antioxidantes: Es rico en flavonoides y compuestos fenólicos 
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que tienen propiedades antioxidantes, ayudando a proteger las 
células contra el daño oxidativo.

	Ū Fibra: Proporciona una pequeña cantidad de fibra dietética que 
favorece la digestión.

Usos del eneldo

El eneldo tiene una amplia gama de aplicaciones tanto en la cocina 
como en la medicina tradicional:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento fresco o seco: El eneldo se utiliza como condi-

mento en sopas, guisos, salsas, ensaladas y platos de pescado. 
Es un ingrediente clave en la cocina escandinava, especialmente 
en el salmón marinado (gravlax).

	Ū Encurtidos: Se utiliza de manera común en la preparación de 
encurtidos, como los pepinillos en vinagre, donde aporta su ca-
racterístico sabor fresco y ligeramente anisado.

	Ū Infusiones: El eneldo también se puede usar en infusiones para 
ayudar a aliviar problemas digestivos.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el eneldo se ha utilizado para tratar 

problemas digestivos, como la indigestión y los gases, gracias a 
sus propiedades carminativas.

	Ū También se le atribuyen propiedades diuréticas y antiinflama-
torias.

	Ū El eneldo tiene efectos antioxidantes que ayudan a reducir el 
estrés oxidativo y mejorar la salud en general.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el aceite esencial de eneldo se uti-

liza en la fabricación de productos para el cuidado de la piel 
y el cabello, gracias a sus propiedades calmantes y antioxi-
dantes.

	Ū En la industria alimentaria, se emplea como saborizante en en-
curtidos, conservas y aderezos.
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Propuestas gastronómicas para el consumo de eneldo

El eneldo es muy versátil en la cocina y puede incorporarse en una gran 
variedad de recetas, tanto tradicionales como modernas. Algunas pro-
puestas gastronómicas incluyen:

1.	 Cocina escandinava:
	Ū Gravlax (salmón marinado): En la cocina escandinava, el 

eneldo es esencial para marinar el salmón en una mezcla de 
azúcar, sal y eneldo fresco, creando un plato sabroso y aromá-
tico.

	Ū Ensalada de patatas con eneldo: El eneldo fresco picado se 
puede añadir a ensaladas de patata junto con cebolla roja y vi-
nagreta para un plato refrescante y ligero.

2.	 Encurtidos:
	Ū Pepinillos en vinagre con eneldo: Se puede integrar como in-

grediente clave en la preparación de pepinillos encurtidos, don-
de aporta su característico sabor y aroma fresco.

	Ū Chucrut con eneldo: En algunas versiones de chucrut, el enel-
do seco o fresco se utiliza para aromatizar el repollo fermenta-
do, proporcionando un toque herbáceo.

3.	 Sopas y salsas:
	Ū Sopa de pescado con eneldo: El eneldo es un complemento 

perfecto para sopas de pescado o mariscos, donde su sabor ani-
sado y fresco realza los sabores del mar.

	Ū Salsa de yogur y eneldo: Picado puede mezclarse con yogur, 
ajo y limón para crear una salsa ligera y refrescante, ideal para 
acompañar pescados, verduras o ensaladas.

4.	 Platos de pescado:
	Ū Pescado a la parrilla con eneldo: También fresco o seco se 

puede usar para marinar pescados como el salmón o la trucha, 
aportando un sabor fresco y herbal.

	Ū Tartar de salmón con eneldo: En estado fresco puede añadirse 
a tartares de salmón o atún, junto con alcaparras, cebolla y li-
món, para crear un plato ligero y lleno de sabor.
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5.	 Infusiones:
	Ū Infusión de eneldo: Una infusión de eneldo puede ser una op-

ción natural para aliviar problemas digestivos y mejorar la di-
gestión después de las comidas.

El eneldo es una hierba con una rica historia y un perfil nutricional que 
lo convierte en un ingrediente versátil y saludable en la cocina. Su uso 
se extiende desde platos tradicionales como el gravlax escandinavo 
hasta infusiones medicinales. Además de su valor culinario, el eneldo 
ofrece beneficios para la salud gracias a sus propiedades antioxidan-
tes y digestivas. Con su sabor fresco y anisado, sigue siendo una hierba 
esencial en la gastronomía de diversas culturas, aportando un toque 
distintivo a una amplia variedad de platos.

Numerosos estudios han demostrado que el eneldo posee propieda-
des culinarias, antimicrobianas, antifúngicas y antioxidantes. Su aceite 
esencial exhibe características antibacterianas, antivirales, antifúngi-
cas, antioxidantes e insecticidas. El eneldo es una planta ampliamente 
utilizada en diversas industrias, como la medicina, la agronomía y, es-
pecialmente, la gastronomía. En la cocina, sus semillas, conocidas por 
su fuerte aroma, se emplean como aromatizantes en ensaladas, salsas, 
sopas, tés, mariscos y encurtidos. En el ámbito medicinal, el eneldo es 
utilizado para tratar inflamaciones de la vejiga, enfermedades hepáticas 
e insomnio, y su aceite volátil actúa como antiespasmódico, anticon-
vulsivo, antiemético y cicatrizante para heridas o calambres. Además, 
investigaciones han demostrado que, en la agronomía, varios aceites 
esenciales, incluido el del eneldo, funcionan como insecticidas natura-
les (Jimenez Balarezo, 2023).

Romero 
Historia y origen del romero

El romero (Rosmarinus officinalis) es una planta aromática nativa de la re-
gión mediterránea, donde ha sido valorada durante miles de años tanto 
por sus usos culinarios como medicinales. Los antiguos griegos y ro-
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manos creían que el romero mejoraba la memoria y lo consideraban un 
símbolo de lealtad y recuerdo. También lo utilizaban en rituales religio-
sos y como ofrenda. En la Edad Media, el romero se empleaba como una 
hierba protectora contra las plagas y como un remedio para múltiples 
dolencias. A lo largo del tiempo, el romero se ha extendido por todo el 
mundo, siendo apreciado en la gastronomía y la medicina tradicional.

Valor nutricional del romero

El romero es una planta baja en calorías, pero rica en compuestos bio-
activos que aportan importantes beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Es una fuente moderada de vitamina A, vitamina C 
y algunas del complejo B, como la vitamina B6.

	Ū Minerales: Contiene calcio, hierro, magnesio y potasio.
	Ū Antioxidantes: El romero es rico en antioxidantes como el áci-

do rosmarínico, el carnosol y el ácido carnósico, que tienen pro-
piedades antiinflamatorias y anticancerígenas.

	Ū Aceites esenciales: Sus aceites esenciales contienen cineol, 
alcanfor y borneol, que tienen propiedades antimicrobianas y 
antioxidantes.

	Ū Fibra: Aporta una cantidad moderada de fibra, lo que contribu-
ye a una mejor digestión.

Usos del romero

El romero tiene una amplia gama de aplicaciones en la cocina, la medi-
cina tradicional y la industria cosmética y alimentaria:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento fresco o seco: El romero se utiliza para sazonar 

carnes, especialmente cordero, pollo y cerdo, así como papas, 
panes y vegetales asados. Su aroma fuerte y distintivo lo con-
vierte en un ingrediente ideal para marinar y realzar sabores.

	Ū Infusiones y tés:  También se usa para preparar infusiones, que 
se consumen como tónico digestivo o para aliviar dolores de ca-
beza.



100

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

	Ū Aceites y mantequillas aromatizadas: El romero fresco pue-
de infusionarse en aceite de oliva o en mantequilla para crear 
condimentos sabrosos que pueden acompañar una variedad de 
platos.

2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el romero se ha utilizado para me-

jorar la memoria, aliviar el dolor muscular y articular, y tratar 
problemas digestivos y respiratorios.

	Ū También se usa como tónico capilar para mejorar la salud del 
cuero cabelludo y combatir la caída del cabello.

	Ū El romero tiene propiedades antimicrobianas y antioxidantes, 
lo que lo convierte en un aliado en la prevención de infecciones 
y la protección contra el daño celular.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el romero se utiliza en la elaboración 

de productos para el cuidado del cabello y la piel debido a sus 
propiedades tonificantes y antioxidantes.

	Ū En la industria alimentaria, el romero se emplea como conser-
vante natural gracias a sus propiedades antimicrobianas y an-
tioxidantes.

	Ū También se utiliza en la elaboración de aceites esenciales que 
se aplican en la aromaterapia por sus efectos relajantes y revi-
talizantes.

Propuestas gastronómicas para el consumo de romero

El romero es muy versátil en la cocina y puede añadirse a una gran varie-
dad de platos, tanto tradicionales como modernos. Algunas propuestas 
gastronómicas incluyen:

1.	 Cocina mediterránea:
	Ū Cordero al romero: El romero es un ingrediente clásico en la 

preparación de cordero asado o a la parrilla. Se puede utilizar 
en marinadas o añadir fresco durante la cocción para realzar el 
sabor de la carne.
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	Ū Patatas asadas con romero: Las papas asadas con romero y ajo 
son una guarnición clásica de la cocina mediterránea. El romero 
fresco o seco aporta un toque aromático y sabroso.

2.	 Panadería:
	Ū Pan de romero: El romero puede añadirse a la masa de pan o 

focaccia para dar un toque aromático y herbáceo. Este tipo de 
pan es perfecto para acompañar sopas o platos de carne.

	Ū Galletas saladas con romero:  Puede incorporarse en la masa 
de galletas saladas o crackers para darle un toque sabroso y aro-
mático.

3.	 Salsas y adobos:
	Ū Aceite de romero: El aceite de oliva infusionado con romero se 

puede utilizar para sazonar ensaladas, mojar pan o como adere-
zo para carnes y verduras a la parrilla.

	Ū Salsa de romero y vino: El romero puede ser el ingrediente cla-
ve en una salsa de vino tinto, perfecta para acompañar platos de 
carne como el filete de ternera.

4.	 Bebidas e infusiones:
	Ū Infusión de romero: El romero fresco o seco se puede usar para 

preparar una infusión relajante que favorece la digestión y ayu-
da a aliviar dolores de cabeza.

	Ū Cócteles con romero: Este ingrediente puede incorporarse en 
cocteles, como en un gin tonic o un mojito, aportando un toque 
fresco y aromático.

5.	 Innovaciones gastronómicas:
	Ū Helado de romero y miel: El romero puede combinarse con 

miel para crear un helado o sorbete único, donde la suavidad de 
la miel contrasta con el aroma intenso del romero.

	Ū Mantequilla de romero: Después de picarlo puede mezclarse 
con mantequilla para crear una mantequilla aromatizada, ideal 
para servir con pan, carne o mariscos.

El romero es una hierba con una rica historia y un valor nutricional que 
ofrece una variedad de beneficios para la salud. Su versatilidad en la 
cocina lo convierte en un ingrediente esencial en platos mediterráneos, 
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infusiones y adobos, mientras que sus propiedades medicinales y cos-
méticas lo hacen altamente valorado en otras industrias. Ya sea fresco 
o seco, el romero sigue siendo una hierba indispensable que aporta un 
aroma distintivo y una multitud de beneficios para la salud en la gastro-
nomía y la vida cotidiana.

El romero, cuyo nombre científico es Rosmarinus officinalis, es un ar-
busto de tallos prismáticos con hojas estrechas y altamente aromáticas. 
También se le conoce con diferentes nombres como bendito, romero 
blanco, romero de huerta, romero fino, romerón, romero peregrino o 
rosmarino, siendo una especie nativa de la región mediterránea. Este 
arbusto puede alcanzar hasta dos metros de altura y es de fácil pro-
pagación, adaptándose a suelos de baja fertilidad y con poco riego, sin 
requerir cuidados especiales.

En México, el romero crece de manera silvestre y se utiliza amplia-
mente como planta medicinal en estados como Guerrero, Hidalgo, Ja-
lisco, Michoacán, Estado de México, Morelos, Oaxaca, Puebla, Sonora, 
Tlaxcala y Veracruz ( Tovar Cabrera y otros, 2024).

Epazote 
Historia y origen del epazote

El epazote (Dysphania ambrosioides), también conocido como paico, es 
una planta herbácea originaria de México y América Central, aunque 
su uso se ha extendido a otras partes de América del Sur y el Caribe. 
Su nombre proviene del náhuatl epazotl, que significa “hierba sudoro-
sa” o “hierba que huele fuerte”, en referencia a su aroma distintivo. Los 
antiguos mesoamericanos ya lo utilizaban en su alimentación y como 
planta medicinal. Durante la época prehispánica, era común en la dieta 
de los pueblos indígenas, y su uso perdura en la gastronomía mexicana 
y centroamericana hasta hoy.

El epazote es una planta aromática y medicinal originaria de Meso-
américa y Sudamérica, ampliamente utilizada como alimento y condi-
mento. El término “epazote” proviene del náhuatl, donde epatl significa 
“hierba fétida” y tzotl “dulce,” lo que refleja su característico aroma, 
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originado por la presencia de monoterpenoides, sesquiterpenoides y 
flavonoides. En México, durante el año 2019, se cosecharon 166.1 hec-
táreas de epazote fresco, con una producción anual de 1,833.7 tonela-
das y un rendimiento promedio de 11.04 t/ha. Los principales estados 
productores fueron Puebla, Tlaxcala y el Estado de México (Gonzalez 
Maza, 2021).

Valor nutricional del epazote

El epazote es bajo en calorías, pero contiene una variedad de nutrientes 
y compuestos bioactivos que ofrecen beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Contiene vitamina A, C y algunas del complejo B, 
como el folato.

	Ū Minerales: Es una buena fuente de calcio, hierro, potasio y 
magnesio.

	Ū Antioxidantes: Contiene compuestos fenólicos y flavonoides 
que actúan como antioxidantes, protegiendo las células del es-
trés oxidativo.

	Ū Fibra: Aporta una cantidad moderada de fibra dietética, lo que 
ayuda en la digestión.

Usos del epazote

El epazote se utiliza tanto en la gastronomía como en la medicina tradi-
cional, además de tener algunas aplicaciones industriales:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento tradicional: En la cocina mexicana, el epazote es 

un ingrediente esencial para condimentar frijoles, elotes, que-
sadillas, moles y salsas. Su sabor fuerte y ligeramente amargo 
realza los platos tradicionales.

	Ū Aromatizante: Se utiliza para dar sabor a sopas, caldos y gui-
sos, como los esquites (elote en grano) y tamales.

	Ū Digestivo: El epazote es conocido por sus propiedades carmi-
nativas, lo que ayuda a reducir los gases que pueden provocar 
los frijoles.
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2.	 Medicinales:
	Ū En la medicina tradicional, el epazote ha sido utilizado para 

tratar problemas digestivos, como los cólicos y los parásitos 
intestinales.

	Ū Se le atribuyen propiedades antiparasitarias, antiespasmódicas 
y antiinflamatorias.

	Ū Es común preparar infusiones de epazote para aliviar proble-
mas respiratorios y dolores estomacales.

3.	 Industriales:
	Ū El aceite esencial de epazote se ha utilizado en la industria far-

macéutica por sus propiedades vermífugas (antiparasitarias) y 
medicinales.

	Ū También se ha empleado en productos repelentes de insectos.

Propuestas gastronómicas para el consumo de epazote

El epazote es un ingrediente versátil que puede usarse en una variedad de 
platos tradicionales y modernos. Algunas propuestas gastronómicas son:

1.	 Platos tradicionales mexicanos:
	Ū Frijoles con epazote: El epazote es un ingrediente esencial en 

la preparación de frijoles negros o pintos, donde se añade al 
final de la cocción para mejorar el sabor y reducir el malestar 
digestivo que los frijoles pueden causar.

	Ū Quesadillas de huitlacoche: Se añade a las quesadillas de maíz 
rellenas de huitlacoche (un hongo del maíz), para realzar el sa-
bor del relleno.

	Ū Tamales de elote: En algunos tamales de elote o elotes hervi-
dos, el epazote se usa como hierba aromática para dar un sabor 
fresco y herbáceo.

2.	 Sopas y caldos:
	Ū Caldo de pollo con epazote: El epazote fresco se puede añadir 

a caldos de pollo o res, dándole un sabor tradicional y herbal 
que enriquece el plato.

	Ū Sopa de hongos con epazote: En sopas de hongos, el epazote 
aporta un toque aromático que complementa los sabores terro-
sos de los hongos.
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3.	 Encurtidos y elotes:
	Ū Esquites: El epazote es fundamental en los esquites, un platillo 

tradicional mexicano que consiste en granos de maíz cocidos 
con mantequilla, chile, limón y queso.

	Ū Elotes hervidos: Se usa para aromatizar el agua de cocción de 
los elotes, aportando un sabor distintivo a este platillo callejero 
popular.

4.	 Infusiones:
	Ū Té de epazote: El epazote puede utilizarse para hacer una in-

fusión que se toma para aliviar problemas digestivos o parasi-
tarios. Esta bebida se ha utilizado tradicionalmente para tratar 
malestares estomacales.

5.	 Propuestas innovadoras:
	Ū Ensalada de epazote: Si está fresco puede utilizarse en peque-

ñas cantidades como ingrediente en ensaladas frescas, combi-
nándose con otros vegetales y vinagretas para aportar un toque 
distintivo.

	Ū Salsa verde con epazote: Se puede añadir epazote fresco a la 
salsa verde de tomatillo para darle un toque más herbal y fresco.

El epazote es una hierba con una larga historia en la gastronomía y la me-
dicina tradicional de América. Su sabor distintivo y sus propiedades di-
gestivas lo convierten en un ingrediente esencial en la cocina mexicana, 
donde es utilizado para realzar el sabor de platillos como los frijoles, elotes 
y guisos. Además de sus usos culinarios, el epazote ofrece beneficios medi-
cinales y es apreciado por sus propiedades antiparasitarias y digestivas. Su 
versatilidad permite integrarlo en una variedad de recetas tradicionales e 
innovadoras, aportando un sabor único y beneficios para la salud.

Salvia 
Historia y origen de la salvia

La salvia (Salvia officinalis) es una planta aromática originaria de la re-
gión mediterránea, especialmente del sur de Europa y del Medio Orien-
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te. Su uso se remonta a miles de años, ya que los antiguos griegos y 
romanos la consideraban una planta sagrada debido a sus propiedades 
medicinales y culinarias. Durante la Edad Media, la salvia era utilizada 
en Europa como remedio para una amplia variedad de enfermedades, 
desde problemas digestivos hasta infecciones. Su nombre deriva del la-
tín “salvare”, que significa “curar” o “salvar”, lo que refleja su importan-
cia histórica como planta medicinal.

A lo largo de los siglos, la salvia se ha extendido a diversas partes del 
mundo, y en la actualidad es muy utilizada tanto en la cocina como en 
la medicina tradicional.

Valor nutricional de la salvia

La salvia es una planta rica en nutrientes y compuestos bioactivos que 
ofrecen importantes beneficios para la salud:

	Ū Vitaminas: Es una excelente fuente de vitamina K y contiene 
cantidades significativas de vitamina A, C y algunas del com-
plejo B.

	Ū Minerales: Aporta calcio, hierro, magnesio y manganeso.
	Ū Antioxidantes: Contiene compuestos como el ácido rosmarí-

nico, el carnosol y el ácido carnósico, conocidos por sus propie-
dades antioxidantes y antiinflamatorias.

	Ū Fibra: Proporciona fibra dietética, lo que ayuda a mejorar la di-
gestión.

	Ū Aceites esenciales: Rica en cineol, tuyona y alcanfor, compues-
tos que le otorgan propiedades antimicrobianas y digestivas.

Usos de la salvia

La salvia se utiliza ampliamente tanto en la gastronomía como en la 
medicina tradicional y en la industria cosmética:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento fresco o seco: La salvia es utilizada para sazonar 

carnes, especialmente cerdo, pollo y cordero. También se em-
plea para aromatizar panes, pastas y salsas.
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	Ū Infusiones: Las hojas de salvia pueden prepararse en infu-
sión para aprovechar sus propiedades digestivas y calman-
tes.

	Ū Mantequillas y aceites aromatizados: La salvia se puede infu-
sionar en mantequilla o aceite de oliva, creando un condimento 
versátil para pastas, ensaladas o carnes asadas.

2.	 Medicinales:
	Ū La salvia ha sido utilizada en la medicina tradicional para me-

jorar la digestión, aliviar problemas respiratorios y reducir la 
inflamación.

	Ū Se le atribuyen propiedades antibacterianas, antifúngicas y an-
tioxidantes, lo que la convierte en un aliado en el fortalecimien-
to del sistema inmunológico.

	Ū También se utiliza como remedio natural para mejorar la me-
moria y combatir la sudoración excesiva.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, la salvia se utiliza en la elaboración 

de productos para el cuidado del cabello y la piel por sus pro-
piedades tonificantes y antisépticas.

	Ū En la industria alimentaria, se emplea como saborizante en pro-
ductos procesados y en la conservación de alimentos, gracias a 
sus propiedades antimicrobianas.

Propuestas gastronómicas para el consumo de salvia

La salvia es una hierba versátil que se puede integrar en una gran varie-
dad de platos. Aquí algunas propuestas para su consumo:

1.	 Platos de carne:
	Ū Cerdo a la salvia: La salvia es ideal para aromatizar platos de 

cerdo asado o guisado, aportando un sabor profundo y ligera-
mente terroso que realza el sabor de la carne.

	Ū Pollo al horno con salvia y limón: Fresca o seca se puede com-
binar con limón para dar un toque herbáceo y cítrico a los pla-
tos de pollo al horno o a la parrilla.
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2.	 Pasta y salsas:
	Ū Ravioles con mantequilla de salvia: En la cocina italiana, la 

mantequilla infusionada con salvia es un clásico para acompa-
ñar pastas rellenas como los raviolis, donde su sabor suave y te-
rroso equilibra los sabores ricos del relleno.

	Ū Salsa de salvia y ajo: La salvia puede utilizarse para preparar 
una salsa ligera junto con ajo y aceite de oliva, perfecta para 
acompañar pastas o verduras asadas.

3.	 Panadería:
	Ū Pan de salvia: Las hojas de salvia pueden incorporarse a la masa 

de pan o focaccia, dándole un toque aromático que combina 
bien con sopas o guisos.

	Ū Galletas saladas con salvia: En la elaboración de galletas sala-
das o crackers, la salvia seca aporta un sabor especial, ideal para 
acompañar con quesos o dips.

4.	 Infusiones y bebidas:
	Ū Infusión de salvia: La infusión de salvia es conocida por sus 

propiedades digestivas y puede ser un excelente remedio natu-
ral para calmar dolores de estómago o mejorar la digestión des-
pués de las comidas.

	Ū Cócteles con salvia: La salvia fresca puede incorporarse en cóc-
teles, como en un gin tonic o mojito, aportando un toque herbal 
y sofisticado.

5.	 Sopas y guisos:
	Ū Sopa de calabaza con salvia: La salvia es un excelente com-

plemento para sopas de calabaza o zanahoria, donde su sabor 
terroso realza la dulzura natural de las hortalizas.

	Ū Guisos de cordero con salvia: En guisos de carne como el cor-
dero, la salvia puede añadirse para aportar un aroma profundo y 
herbáceo que realza los sabores del plato.

La salvia es una planta con una larga historia y un perfil nutricional rico 
en antioxidantes, vitaminas y minerales. Su versatilidad en la cocina 
permite su uso en una amplia variedad de platos, desde carnes asadas 
hasta pastas y panes. Además de su valor culinario, la salvia ofrece im-
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portantes beneficios medicinales, desde propiedades digestivas hasta 
antioxidantes, lo que la convierte en una hierba esencial tanto en la gas-
tronomía como en la medicina tradicional.

Laurel 
Historia y origen del laurel

El laurel (Laurus nobilis), también conocido como “laurel de cocina,” es 
una planta originaria de la región mediterránea, específicamente del 
área que abarca Grecia, Turquía e Italia. Desde la antigüedad, ha sido 
altamente valorada tanto por sus propiedades culinarias como por su 
simbolismo. En la antigua Grecia y Roma, el laurel era un símbolo de 
victoria y sabiduría; las coronas de laurel se utilizaban para honrar a 
guerreros y atletas victoriosos. Además, el laurel ha sido empleado en la 
medicina tradicional por sus propiedades medicinales.

A lo largo de los siglos, el laurel se ha extendido a diversas partes del 
mundo y es ampliamente utilizado en la gastronomía mediterránea, así 
como en varias cocinas internacionales.

Valor nutricional del laurel

El laurel es bajo en calorías, pero sus hojas contienen una amplia gama 
de compuestos bioactivos y nutrientes que ofrecen beneficios para la 
salud:

	Ū Vitaminas: Es una fuente moderada de vitamina A, vitamina C 
y algunas vitaminas del complejo B, como la vitamina B6.

	Ū Minerales: Contiene calcio, hierro, magnesio, potasio y man-
ganeso.

	Ū Antioxidantes: El laurel es rico en compuestos antioxidantes 
como el eugenol, que tiene propiedades antiinflamatorias y an-
timicrobianas.

	Ū Aceites esenciales: Sus hojas contienen aceites esenciales, 
como el cineol y el eucaliptol, que tienen efectos calmantes y 
digestivos.
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Usos del laurel

El laurel tiene aplicaciones tanto en la cocina como en la medicina tra-
dicional y en la industria cosmética:

1.	 Culinarios:
	Ū Condimento para guisos y sopas: El laurel se utiliza tradicio-

nalmente para aromatizar guisos, caldos, salsas y sopas. Aporta 
un sabor sutil y aromático, y generalmente se retira antes de 
servir el plato.

	Ū Marinados y adobos: Las hojas de laurel se añaden a marina-
dos para carnes y pescados, ayudando a intensificar los sabores 
de las preparaciones.

	Ū Conservación de alimentos: En la antigüedad, el laurel se utili-
zaba como conservante natural debido a sus propiedades anti-
microbianas, especialmente en la conservación de carnes.

2.	 Medicinales:
	Ū El laurel ha sido utilizado en la medicina tradicional para tratar 

problemas digestivos, aliviar la inflamación y mejorar la respira-
ción. Las infusiones de laurel se utilizan para tratar indigestiones 
y dolores estomacales.

	Ū También tiene propiedades expectorantes y se utiliza para ali-
viar la congestión respiratoria.

	Ū Los aceites esenciales de laurel tienen propiedades antibacte-
rianas y antifúngicas, por lo que a menudo se usan en productos 
naturales para combatir infecciones.

3.	 Industriales:
	Ū En la industria cosmética, el laurel se utiliza en la elaboración de ja-

bones y lociones debido a sus propiedades calmantes y antisépticas.
	Ū En la industria alimentaria, el laurel es un ingrediente común en 

productos enlatados, como salsas y caldos.

Propuestas gastronómicas para el consumo de laurel

El laurel es una hierba versátil que puede utilizarse en una gran varie-
dad de platos. A continuación, algunas propuestas gastronómicas:
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1.	 Platos tradicionales:
	Ū Guiso de carne con laurel: El laurel es un ingrediente esencial 

en guisos de carne de res o cordero, donde se añade durante la 
cocción lenta para realzar el sabor de la carne y las especias.

	Ū Sopa de lentejas con laurel: Una sopa de lentejas o de frijoles 
se beneficia del sabor profundo del laurel, que agrega un toque 
herbal que complementa las legumbres.

2.	 Salsas y marinados:
	Ū Salsa de tomate con laurel: En la cocina mediterránea, el laurel 

se utiliza para aromatizar salsas de tomate caseras, aportando 
un sabor herbal que equilibra la acidez del tomate.

	Ū Marinado de pescado con laurel: El laurel puede añadirse a 
marinados de pescado junto con ajo, limón y aceite de oliva, 
para intensificar los sabores antes de asar o freír el pescado.

3.	 Caldos y sopas:
	Ū Caldo de pollo o res: Las hojas de laurel son un componen-

te fundamental en caldos de pollo, carne o vegetales, donde se 
añaden al principio de la cocción para dar un sabor más com-
plejo al caldo.

	Ū Sopa minestrone: En la clásica sopa italiana minestrone, el lau-
rel se utiliza para aromatizar el caldo junto con otras hierbas 
como el tomillo y el orégano.

4.	 Encurtidos y conservas:
	Ū Pepinillos en vinagre con laurel: El laurel puede añadirse al 

vinagre y otras especias en la preparación de encurtidos, como 
pepinillos y zanahorias, donde actúa como conservante natural 
y aporta un sabor profundo.

	Ū Conservas de carne: En la antigüedad, las hojas de laurel se 
utilizaban para conservar carnes y pescados en aceite, especial-
mente en la preparación de carnes en escabeche.

5.	 Infusiones:
	Ū Té de laurel: Una infusión de laurel se puede preparar con ho-

jas frescas o secas, que se utiliza como remedio natural para ali-
viar problemas digestivos o respiratorios.
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	Ū Infusión relajante con laurel y canela: El laurel combinado 
con canela puede crear una infusión relajante, ideal para des-
pués de las comidas.

El laurel es una hierba con una rica historia y un valor nutricional que lo 
convierte en un ingrediente fundamental tanto en la cocina como en la 
medicina tradicional. Su sabor distintivo es esencial en guisos, salsas y 
sopas, mientras que sus propiedades medicinales lo hacen valioso para 
tratar problemas digestivos y respiratorios. Además de sus aplicaciones 
culinarias y medicinales, el laurel se utiliza en productos cosméticos y 
conservas, manteniendo su relevancia en diversas industrias.



Recetario
¡Recetas con variedades de especias!
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Papas asadas estilo de luxe
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Papas asadas estilo deluxe
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD 
Papas 0.200 kg
Comino 0.005 kg
Sal + 0.002 kg
Aceite 0.005 l
Ajo en polvo 0.002 kg
Pimentón 0.005 kg
Pimienta 0.002 kg
Perejil 0.010 kg
Mayonesa 0.010 kg
Cebolla deshidratada 0.005 kg 
Queso parmesano 0.010 kg 

	

Procedimiento 
1.	 Pinchar las papas con un tenedor y meterlas al horno durante 

5 minutos. 
2.	 Partir las papas y agregar, comino, sal, aceite, ajo en polvo, pi-

mentón, pimienta y perejil y mezclar todos los ingredientes. 

Para la salsa
1.	 Mezclar la mayonesa con el ajo, cebolla deshidratada, perejil y 

queso parmesano.
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Macarrones a la boloñesa 
y carne molid
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Macarrones a la boloñesa 
y carne molida

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Macarrones 0.400 kg
Carne molida 0.300 kg
Zanahoria 1 Pieza
Cebolla 1 Pieza
Vino blanco 0.100 l
Salsa de tomate 0.200 kg
Leche 0.100 l
Orégano 0.005 kg
Aceite de oliva C/S ----------
Sal C/S ----------
Pimienta C/S ----------

Procedimiento
1.	 Cocer la pasta por 15 minutos. 
2.	 Picar la cebolla y la zanahoria. 
3.	 Acitronar la cebolla y luego agregar la zanahoria y dejar cocer 

por 10 minutos. 
4.	 Agregar la carne molida y sazonar con sal, pimienta y orégano. 
5.	 Cuando la carne esta media cocida, agregar el vino blanco y de-

jar cocer de 2 a 3 minutos. 
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6.	 Incorporar la salsa de tomate y la leche y dejar cocer por 20 mi-
nutos para que los sabores se fusionen. 

7.	 Luego de tener cocidos los macarrones, y de haber dejado cocer 
la carne, incorporar los macarrones y mezclar bien, hasta que 
los ingredientes se integren bien. 

8.	 Servir. 

Guarnición: escaldado de brócoli
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Brócoli 1 Pieza
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Apio: Relleno terroso
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Apio: Relleno terroso
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Filete de pollo 1 Pieza
Queso crema 0.050 kg
Apio ½ Pieza
Poro 0.010 kg
Champiñones 2 Piezas
Aceite de oliva 0.015 l
Coliflor 0.020 kg
Sal y pimienta C/S ----------
SALSA SAVAJE
Apio 1 Pieza
Pimientos verdes ½ Pieza
Cebollín 0.030 kg
Chile serrano ½ Pieza
Crema espesa 0.100 kg
Sal y pimienta C/S ----------

Procedimiento
1.	 Limpiar los champiñones, cortar en rebanadas delgadas, el apio 

en brunie y el poro en
2.	 julianas, reservar.
3.	 Saltear los vegetales hasta estar traslucidos.
4.	 Separar los árboles de la coliflor y picarlos finamente, agregar al 

sofrito de vegetales y
5.	 salpimentar.

Apio: Relleno terroso
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6.	 Acremar el queso crema, revolver en el sofrito de vegetales inte-
grar todo y reservar.

7.	 Limpiar y aplanar el filete de pollo, sazonar, en una pestaña del 
filete agregar la mezcla

8.	 y enrollar.
9.	 6. Sellar en sartén, previamente cocinarlo al horno a 180°C du-

rante 25 minutos.

Salsa savaje

1.	 Tatemar los chiles y cebolla.
2.	 Limpiar los chiles, saltear unos segundos el apio.
3.	 Licuar los chiles junto y demás ingredientes, colar y llevarla a 

fuego con un poco de
4.	 mantequilla en un coludo.
5.	 Antes de agregar la crema, temperar para que se incorpore sin 

grumos.
6.	 Sazonar y retirar.
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Mejorana: Tilapia ahogada
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Mejorana: Tilapia ahogada
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Tilapia filete 1 Pieza
Aceite de oliva 0.020 l
Limón 0.005 l
Mejorana 0.010 kg
Ajo ½ Pieza
Chile de árbol ½ Pieza
Sal y pimienta c/s c/s
PURE DE PAPA
Esparrago 	 3 Pieza
Papa 0.050 kg
Crema espesa 0.030 l
Mantequilla 0.020 kg
Mejorana c/s ----
Sal y pimienta c/s ----

Procedimiento
1.	 Marinar el filete de pescado con aceite de oliva, limón, mejorana, 

sal, chile de árbol, ajo y pimienta. Reposar durante 20 minutos.
2.	 En un sartén de teflón sellamos el filete de pescado agregando 

un poco de jugo del marinado.

Puré de espárragos 
1.	 Cortar las papas y cocer.
2.	 Una vez tiernos, colar, sazonar y triturar.
3.	 Agregar la crema, mantequilla incorporar todos y salpimentar.

Mejorana: Tilapia ahogada
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Vainilla: Tarta de natilla
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

MASA SUCRE

Harina 0.050 kg

Azúcar glas 0.045 kg

Mantequilla 0.060 kg

Huevo ½ Pieza

Sal c/s c/s

NATILLA DE TAPIOCA

Leche de coco 	 0.250 l

Vaina de vainilla 1/2 Pieza

Tapioca 0.075 kg

Leche condensada 0.050 l

Coco rallado 0.040 kg

Agua c/s ----

GANACHE DE CHOCOLATE BLANCO Y OSCURO

Chocolate blanco 0.50 kg

Chocolate 70% 0.050 kg

Crema para batir 0.140 l

Mantequilla 0.030 kg

Procedimiento
Masa sucré 

1.	 Cremar la mantequilla y azúcar hasta alcanzar punto de pomada.
2.	 Integrar el huevo revuelto, incorporar harina y sal en forma en-

volvente hasta formar una masa suave.

Vainilla: Tarta de natilla
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3.	 Refrigerar 30 minutos, pasando el tiempo extender la masa has-
ta obtener un grosor de 5 mm. 

4.	 Colocarlo en el molde, pinchar la masa o agregar peso sobre la 
masa para evitar que crezca durante la cocción.

5.	 Cocer de 10 a 15 minutos a 170°C.

Natilla de tapioca 
1.	 Hidratar la tapioca, cocer en suficiente de agua y canela, cuan-

do la tapioca esta transparente retirar del fuego, escurrir y re-
servar.

2.	 Poner la leche en la cacerola a fuego medio, agregar la vaina de 
vainilla y tapioca.

3.	 A romper hervor bajar la flama, agregar la leche condensada y 
el coco rallado.

4.	 Reservar y enfriar.
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Ganache 
1.	 Calentar la crema, mitad de la cantidad que pide, cuidando por 

debajo del punto de ebullición.
2.	 Verter sobre la cobertura de chocolate blanco, incorporar bien 

después agregar un cubo de mantequilla, reservar. 
3.	 Realizar el mismo procedimiento para la ganache de chocolate 

con cobertura de70%.

Montar la tarta 
1.	 En el molde agregar el natilla primero, posterior agregar las dos 

ganache. Reservar y enfriar.
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Técnica de salteado
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Arrachera 0.030 kg

Queso crema 0.030 kg

Perejil seco 0.004 kg

Poro 0.030 kg

Zanahoria 0.030 kg

Tocino frito 	 0.020 kg

Mantequilla compuesta 0.030 kg

Aceite de oliva 0.020 kg

Ejote 0.030 kg

Pan 1 Rebanada

Sal y pimienta c/s ----

Procedimiento
1.	 Acremar el queso crema con perejil seco, salami y sazonar un 

poco, refrigerar y reservar. 
2.	 Cortar las verduras en julianas delgadas (poro y zanahoria).
3.	 Cortar la carne en tiras delgadas, colocamos el sartén en el fue-

go agregando mantequilla compuesta y aceite de oliva, para sal-
tear.

4.	 Salteamos la carne a fuego alto, retiramos agregamos las verdu-
ras salteamos, volvemos a agregar la carne y sazonamos. 

5.	 Barnizar los panes y tostar. Montar.
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Pollo a la canela
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Pollo a la canela
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD 
Pollo 0.150 kg
Jitomate 0.100 kg
Cebolla blanca 1/4 Pieza
Canela en rajas 2 Ramitas
Orégano *** g

Aceite de oliva ***

Ajo 1 Pieza
Consomé de pollo 1 Pieza 
Sal **** kg

Procedimiento
1.	 Limpiar el pollo. 
2.	 Salpimentar y sellar el pollo.
3.	 Picar la cebolla y tomate. 
4.	 Agregarlo a un sartén y llevarlo a cocción.  
5.	 Licuar los tomates cocidos, cebolla consomé de pollo, orégano. 
6.	 Llevarlo al fuego, agregar el pollo y la canela.
7.	 Resultado final.
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Verduras a la plancha
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Verduras a la plancha
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Calabaza italiana 1 Pieza
Chayote 1 Pieza
Zanahoria 1 Pieza
Cebolla ½ Pieza
Brócoli 1 Pieza
Champiñones 0.250 kg
Papas cambray 0.250 kg

Procedimiento
1.	 Lavar y desinfectar las verduras. 
2.	 Agregarle Salpimentar y llevarlo a la plancha, retirarlo hasta que 

estén cocidos.
3.	 Resultado final. 

Verduras a la plancha
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Pechuga a la pimienta
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Pechuga a la pimienta
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Aceite de oliva 0.010 l
Pechuga de pollo 0.200 Pieza
Ajo picado 1 Pieza
Jugo de limón 0.008 l
Jugo de naranja 0.010 l
Ralladura de naranja 0.005 kg
Miel 0.15 l
Pimienta 0.010 kg
Sal rosada Himalaya 0.010 kg
Mostaza 0.010 kg

Procedimiento
1.	 Cortar la pechuga en cubos y sazonar.
2.	 Precalentar el sartén, agregar el aceite de oliva y sofreír la pe-

chuga.
3.	 Mezclar el jugo de limón, jugo de naranja, ralladura de naranja, 

miel, pimienta, sal, mostaza y ajo.
4.	 Cuando el pollo esté listo, agregar la mezcla anterior y cocinar 

hasta que se reduzca.

Pechuga a la pimienta
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Pechuga en salsa de cúrcuma
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD 

Pechuga de pollo 0.200 kg

Fécula de Maíz 0.010 kg

Cúrcuma en polvo 0.010 kg

Sazonador en polvo 0.010 kg

Leche 0.200 l

Ajo 0.003 kg

Margarina 0.010 kg

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.005 kg

Procedimiento
1.	 Licuar la leche con la fécula de maíz, la cúrcuma y el sazonador 

en polvo.
2.	 Cocinar la salsa a fuego bajo, sin dejar de mover, hasta que espe-

se y tome consistencia, reservar.
3.	 Cortar la pechuga en cubos y sazonar con la sal, pimienta y ajo.
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4.	 Derretir la margarina y cocinar la pechuga hasta que esté dora-
da y cocinada.

5.	 Al momento de servir, bañar la pechuga con la salsa. 
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Encocado de calamar y camarón
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Encocado de calamar y camarón
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Achiote 0.010 kg
Tomate 0.200 kg
Cebolla 0.100 kg
Ajo 0.010 kg
Pimiento 0.200 kg
Leche de coco 0.180 l
Sal 0.005 kg
Pimienta 0.005 kg
Comino 0.005 kg
Calamar 0.150 kg
Camarón 0.250 kg
Cilantro 0.100 kg

Procedimiento
1.	 Verter aceite en una sartén, agregar la cebolla y sofreír por dos 

minutos.

2.	 Adicionar el tomate y el pimentón y cocinar por 3 minutos.

3.	 Agregar la leche de coco, el comino, los camarones y los cala-

mares, previamente salteados.

4.	 Por último, agregar el cilantro, dejar hervir por 2 minutos y 

rectificar sazón.
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Epazote
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

PESCADO EMPAPELADO

Filete de pescado 1 Pieza

Epazote 1 Pieza

Zanahoria 1 Pieza

Calabaza italiana 1 Pieza

Cebolla 1/4 Pieza

Tomate 1 Pieza

Sal …. …

Pimienta …. kg

Ajo en polvo …. kg

Mantequilla 25 kg

Papel aluminio …. …..

ARROZ BLANCO

Arroz 1 Taza

Agua 2 Tazas

Sal --- kg

Procedimiento
Pescado empapelado 

1.	 Lavar y desinfectar la verdura, pelar y picar la zanahoria y 
la calabaza en bastones medianos y la cebolla en julianas. 
Reservar. 
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2.	 Poner a cocer el tomate con un diente de ajo y reservar. 
3.	 En una sartén poner la mantequilla y ya estando derretida sal-

tear la zanahoria, calabaza y la cebolla. Reservar. 
4.	 Cuando ya está cocido el tomate licuar junto con el ajo hasta 

hacer una salsa y reservar.
5.	 Extender un trozo de aluminio y poner en forma de cama las 

hojas de epazote, después colocar encima el filete de pescado 
previamente sazonado con sal y pimienta, después hacerle una 
segunda cama de epazote por encima del pescado, de tal mane-
ra de que lo cubra. 

6.	 Agregarle encima las verduras salteadas y por último la salsa de 
tomate. 

7.	 Empapelar bien el pescado (si es necesario ponerle otro pedazo 
de aluminio) y cocerlo al vapor durante 30 minutos.

Arroz 
1.	 Lavar bien el arroz hasta quitar todo el almidón 
2.	 Vaciar el arroz lavado en una cacerola y cubrirlo con las 2 tazas 

de agua. Agrégale sal al gusto. 
3.	 Dejar cocer hasta romper el hervor, después bajar la flama y ta-

par hasta que esté halla absorbido toda el agua. 
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Salvia
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
FILETE DE PESCADO EMPANIZADO  
Filete de pescado 1 Pieza

Salvia 50 kg
Pan molido 80 kg
Aceite 0.300 l
GUARNICIÓN 
Papa 2 Piezas
Orégano … …
Mantequilla 15 kg
Tomate 1 Pieza
Ajo 1 Diente
Pan 1 Pieza
Sal … kg

Procedimiento
1.	 Poner a secar desde días antes la hoja de salvia, ya seca macha-

car hasta que se haga polvo y reservar. 
2.	 Poner en una cacerola con agua la papa ya lavada y pelada con 

una pizca de sal.
3.	 En otra cacerola hacer una salsa de tomate sencilla con el toma-

te y el ajo y reservar.
4.	 Mezclar el pan molido con el polvo de salvia. El filete de pes-

cado pasarlo por un huevo batido y después por el pan molido 
compuesto hasta que quede bien compactado 
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5.	 En un sartén poner suficiente aceite y dejar que caliente, ya ca-
liente poner el filete de pescado ya empanizado, freír por ambos 
lados y reservar.

6.	 Cuando la papa ya esté hervida, hacerla puré, agrégale o mante-
quilla, la sal y el orégano.

7.	 Emplatar el filete de pescado acompañado de la salsa de tomate, 
el puré de papa y la pieza de pan al gusto.
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Carne de res
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Carne de res
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
CARNE EN SU JUGO 
Carne de res 0.150 kg
Tocino 0.080 kg
Tomate 3 Piezas
Chile serrano 1 Pieza
Cebolla ¼ Pieza
Cilantro ½ Manojo
Ajo … kg
Sal … kg
Pimienta … kg
Agua … l
Aguacate 1 Pieza
Crema … …

Procedimiento 
1.	 Lavar y desinfectar la verdura, ya listo ponerlos a tatemar o her-

vir.
2.	 En una sartén freír el tocino ya sea en trozos o en tiras. Ya que 

esté bien frito y halla soltado toda su grasa retirar y reservar. 
3.	 Picar la carne en tiras y en la misma grasa que soltó el tocino 

dejar caer la carne de Res hasta que suelte todo su jugo y este 
cambie de color.

4.	 Licuar los tomates tatemados junto con la cebolla, cilantro, ajo, 
chile serrano y una pizca de sal junto con un poco de agua hasta 
hacer una salsa, 

5.	 Dejar caer la salsa en la cacerola en donde se está cociendo la 
carne de res, sazonar y dejar a fuego lento aproximadamente 30 
minutos.
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6.	 Picar un poco de cilantro finamente y cubos de aguacate y re-
servar.

7.	 Cuando ya está cocida al 100% la carne retirar del fuego y servir. 
Acompañar con el tocino frito, cilantro y el aguacate, por últi-
mo, decorar con la crema.
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Lomo de cerdo en salsa 
de arándanos y cardamomo
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Lomo de cerdo en salsa de 
arándanos y cardamomo

INGREDIENTE CANTIDAD UNIDAD
Lomo de cerdo 0.250 kg
Mantequilla 0.200 kg
Cardamomo 3 Piezas

Sal c/s kg
Pimienta c/s kg

SALSA DE ARÁNDANOS

Agua 0.150 l
Cardamomo 2 Piezas
Azúcar 0.60 kg
Arándanos deshidratados 0.150 kg

Manzana roja 0.90 kg
Pimienta c/s          kg
Sal c/s kg

Procedimiento
1.	 Sazonar el lomo de cerdo con el cardamomo, sal, pimienta y ro-

mero.
2.	 En una sartén derretir la mantequilla y agregar el lomo previa-

mente sazonado.
3.	 Cocer a fuego bajo sin que la proteína pierda sus jugos.
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Salsa de arándanos
1.	 Agregar en un coludo el agua con los arándanos para que estos 

se hidraten y llevar a fuego una vez hidratados agregar el carda-
momo.

2.	 Licuar los arándanos con el azúcar y la manzana color y llevar a 
fuego hasta que reduzca y sazonar.

3.	 Finalmente servimos el lomo de cerdo con la salsa de arándano 
y acompañamos con verduras salteadas.
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Filete de pechuga con 
salsa de nuez moscada
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Filete de pechuga con 
salsa de nuez moscada

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Filete de pechuga de pollo 0.150 kg
Sal c/s kg
Pimienta c/s kg
Aceite de oliva 0.005 l
Mantequilla 0.040 kg
Harina de trigo 0.040 kg
Leche entera 0.150 l
Nuez moscada c/s kg
Queso rallado 0.015 kg
Pan molido 0.060 kg
Huevo 1 Pieza

Procedimiento
1.	 Salpimentar los filetes de pechuga.
2.	 En una sartén calentar el aceite de oliva, agregar los filetes de 

pechuga y cocinar un minuto por lado para que quede en su 
punto óptimo de jugosidad.

3.	 Empanizar los filetes de pechuga.
4.	 Para la salsa en un coludo agregar la mantequilla cuando ya esté 

derretida agregar la harina, mezclar y cocinar por 1 minuto.
5.	 Posteriormente agregar la leche poco a poco y sin dejar de re-

mover, sazonar y agregar la nuez moscada y cocinar durante 5 
minutos.



162

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

6.	 Agregar a la salsa el queso rallado, mezclar y cocinar durante 2 
minutos.

7.	 Finalmente servimos la pechuga empanizada con una cama de 
salsa, acompañado de una ensalada simple de lechuga y toma-
tillos.
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Verduras pochadas 
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Verduras pochadas 
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Cebolla 0.050 kg
Ajo 0.010 kg
Zanahoria 0.060 kg

Calabaza italiana 0.060 kg
Pimiento morrón rojo 0.060 kg
Aceite de oliva 0.010 l
Sal c/s kg
Pimienta c/s kg

Procedimiento
1.	 Picar finamente la cebolla y el ajo.
2.	 Cortar los vegetales en bastones delgados.
3.	 Calentar un sartén en el fuego y agregar el aceite de oliva, añadir 

la cebolla y el ajo.
4.	 Posteriormente agregar los demás vegetales.
5.	 Cocinar a fuego medio durante 20 minutos aproximadamente, 

remover de vez en cuando para que todas las verduras se coci-
nen bien.
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Cremosa vinagreta de cebollín
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

CREMOSA VINAGRETA DE CEBOLLIN

Cebollín 0.180 kg

Vinagre de sidra 0.015 kg

Aceite de oliva 0.180 kg

Yogurt griego 0.03 kg

Sal 0.001 kg

Pimienta 0.001 kg

CALABAZA RELLENA

Calabaza italiana 0.200 kg

Milanesa de res 0.200 kg

Chile jalapeño 0.50 kg

Tocino 0.100 kg

Queso Mozzarella 0.100 kg

Ajo 0.005 kg

Procedimiento
Cremosa vinagreta de cebollín

1.	 En un bowl batir el vinagre de sidra, sal y pimienta. Agregar 
el cebollín finamente picado y después batirlo con el aceite de 
oliva, yogurt griego y rectificar sabor. Reservar.

Calabaza rellena
1.	 Lavar y desinfectar la calabaza y chiles.
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2.	 Para poder blanquear las calabazas, calentar agua en una cace-
rola y agregar la calabaza italiana con un poco de sal. Dejarlo 
por dos minutos y sacarlos, agregarlas en un bowl con agua fría 
para poder hacer el choque térmico.

3.	 Cortar finamente el chile jalapeño, ajo y tocino. Reservar.
4.	 Picar la milanesa finamente hasta que en trozos muy pequeños.
5.	 Cocinar todo lo anterior y rectificar sabor.
6.	 Cortar las calabazas a la mitad y quitarles el relleno. Agregar 

queso mozzarella y también la mezcla anterior.
7.	 Precalentar el horno a 180°C. Y hornear hasta que el queso se 

funda por completo. Servir caliente.
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Gremolatada de perejil
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

GREMOLATADA DE PEREJIL 

Perejil 0.100 kg

Ajo 0.005 kg

Ralladura de limón 0.005 l

Agua 0.060 l

Aceite de oliva 0.080 l

Jugo de limón 0.020 kg

Sal 0.001 kg

CAMARÓN AL MOJO DE AJO

Camarones u15 0.100 kg

Cebolla blanca 0.060 kg

Jugo de limón 0.060 l

Salsa inglesa 0.060 l

Aceite 0.050 l

Mayonesa 0.125 kg

BAGUETTE

Baguette 1.000 Pieza

Queso Philadelphia 0.090 kg

Procedimiento
Gremolatada de perejil

1.	 Licuar todos los ingredientes, checar sazón. Reservar.
2.	 Camarones al mojo de ajo
3.	 Licuar la cebolla, el jugo de limón y la salsa tipo inglesa. Untar 

esta mezcla en los camarones y marinar durante 30 minutos.
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4.	 Calentar el aceite y freír los camarones hasta que cambien de 
color, moviendo constantemente para evitar que se peguen. 
Rectificar sabor.

Baguette
5.	 Cortar el baguette de dos pulgadas.
6.	 Precalentar el horno en 180°C.
7.	 Hornear hasta que este dorado, untarle queso Philadelphia y 

agregar el camarón al mojo de ajo. Servir caliente.
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Brocheta de cerdo 
al estilo español
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Brocheta de cerdo 
al estilo español

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

MARINADO

Perejil fresco 0.005 kg

Vinagre de vino blanco 0.005 l

Jerez 0.015 l

Paprika 0.001 kg

Comino molido 0.001 kg

Ajo 0.002 kg

Pimienta de cayena 0.001 kg

CARNE DE CERDO

Filete de cerdo 0.250 kg

Sal de mar 0.015 kg

VERDURAS

Pimiento verde 0.050 kg

Pimiento naranja 0.050 kg

Procedimiento
1.	 Mezclar los ingredientes del marinado con una cucharadita de 

sal. Colocar los cuadros de carne de cerdo y los pimientos en 
una bolsa de plástico y reservar en refrigeración durante 2 ho-
ras.
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2.	 Preparar el asador.
3.	 Sacar la carne con los pimientos y empezar a colocarlos en el 

palillo de bambú.
4.	 Cepillar las parrillas de cocción, asar las brochetas con fuego 

alto directo aproximadamente 10 minutos, dándole vuelta y 
agregándole marinado. Hasta que este doradito, sazonar y ser-
vir caliente.
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Pollo al ajo-comino
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
Chile ancho limpio 1.000 Pieza
Chile chipotle seco y limpio 1.000 Pieza
Diente de ajo 1.000 Pieza
Comino molido 0.005 kg
Aceite de oliva 0.080 l
Pollo 0.200 kg
Caldo de pollo 0.080 l

Procedimiento
1.	 Rehidratar los chiles durante 10 minutos en agua muy caliente. 
2.	 Posteriormente colocarlos en una licuadora junto con ½ taza 

del agua donde se rehidrataron. Añadir ajo, comino, sal y aceite 
de oliva. Licuar hasta obtener una salsa de textura suave, reser-
var. 

3.	 En un recipiente, colocar los trozos de pollo y bañarlos con la 
salsa de ajo y comino. Dejar marinar por 1 hora y media. 

4.	 Ya pasado el tiempo de marinado, colocar el pollo en un reci-
piente apto para horno y precalentar el mismo a 230°C para ros-
tizarlo un poco. Pasados 20 minutos, bajar la temperatura del 
horno a 190°C. Bañar el pollo con los jugos que ha soltado hasta 
ese momento durante la cocción y añadir al refractario el caldo 
de pollo. Cubrir con aluminio y cocinar  de 45 a 50 minutos 
más. 
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cayena y limón
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Pollo a la pimienta 
cayena y limón

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD 
Pechuga de pollo 0.220 kg 

Jugo de limón 0.060 l
Diente de ajo 1.000 Pieza
Sal  0.005 kg
Mantequilla sin sal 0.030 kg
Pimienta cayena 0.020 kg

Procedimiento
1.	 Mezclar el jugo de limón, el diente de ajo previamente macha-

cado, la sal y la pimienta cayena en una bolsa o recipiente. Dejar 
marinar por una hora. 

2.	 Transcurrido el tiempo, retirar el pollo del marinado y reservar 
este último. 

3.	 Derretir la mantequilla a fuego alto y posteriormente sellar la 
pechuga de pollo por ambos lados (2 minutos por lado aproxi-
madamente). 

4.	 Bajar el fuego y cocinar hasta dorar bien durante 10 minutos. 
Incorporar el resto del marinado a la sartén, tapar y esperar a 
que el líquido se reduzca. 

5.	 Servir con puré de papa o ensalada.
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Oro rojo
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
FILETE DE RES 
Limones 3 Piezas
Filete de res 0.200 kg
Azafrán 0.028 kg
Mantequilla 1 Cd
Sal c/s kg
Pimienta recién molida c/s kg
SALSA DE VINO 
Vino tinto 0.020 l
Frutos rojos 0.030 kg
Cebolla 0.025 kg
Azúcar 0.033 kg
Caldo de verduras 0.033 l
Aceite de oliva virgen c/s l
Mantequilla c/s kg
Sal c/s kg
ARROZ A LA JARDINERA 
Arroz 0.100 kg
Cebolla 1/2 Pieza
Elote 1 Cd
Chile de guajillo   0.100 kg
Chícharo 0.037 kg
Tomate natural tamizado 1 Cd
Agua c/s L
Pimienta c/s L
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Azafrán 0.005 kg
Mantequilla c/s kg
Sal c/s kg
Espárragos 2 Pieza
Ajo 1 Diente
Pimiento rojo 1/2 Pieza

Procedimiento
Filete de res 

1.	 Marinamos el filete con los limones, sal, azafrán y pimienta du-
rante 15 o 20 minutos.

2.	 Ponemos en un sartén la cucharada de mantequilla y dejamos 
que se derrita un poco para después sellar nuestra carne. 

3.	 Una vez lista se corta en trozos pequeños. 

Salsa de vino 
1.	 Cortamos finamente la cebolla. Calentamos un par de cuchara-

das de aceite de oliva virgen extra en una cazuela y pochamos 
la cebolla junto con el azúcar, a fuego muy suave durante 10 mi-
nutos.

2.	 Añadimos los frutos rojos, subimos la potencia del fuego y, 
cuando alcance el punto de ebullición, regamos con el vino, y 
dejamos reducir. 

3.	 Añadimos el caldo de verduras y llevamos nuevamente a ebu-
llición. Cocemos durante 10 minutos a fuego medio antes de 
triturar y pasar por un colador. Probamos el punto de sabor y 
ajustamos con una pizca de sal si lo consideramos necesario.

4.	 Por último, añadimos la mantequilla, removemos hasta fundir y 
servimos con nuestra carne.

Arroz a la jardinera
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1.	 Ponemos en una cacerola un poco de aceite y se sofríe el arroz 
con un poco de sal.

2.	 Desvenar los chiles guajillos y cortarlos en julianas finas y re-
servar.

3.	 Cortamos en trozos la cebolla, el ajo y el pimiento. Lo agregamos 
al arroz y sofreímos estos ingredientes durante tres minutos.

4.	 Incorpora dos cucharadas de tomate natural, el agua, el azafrán 
y el chile guajillo. Cocinamos el arroz a fuego medio durante 15 
minutos, los espárragos le damos un choque térmico y los sal-
teamos con mantequilla y reservamos.  

5.	 Transcurridos diez minutos de cocción, añade los chícharos 
congelados directamente de la bolsa. Esperamos que finalicen 
los 5 minutos restantes de la cocción.

6.	 Apaga el fuego, agrega ahora los elotes y tapamos la olla o reci-
piente.



186

Panna cotta



187

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

Panna cotta
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Zumo de limón 0.005 l
Nata 0.125 l
Azúcar 0.025 kg
Ron 0.005 l
Menta 10 Hoja 
Palo de canela ¼ Pieza
Cáscara de limón c/s

Gelatina sin sabor 0.002 kg
Fresas 2 Piezas 
Flor 1 Pieza

Procedimiento
1.	 Empezamos poniendo la gelatina a hidratarse en un plato hon-

do con agua fría.
2.	 En una olla mediana, caliente la nata, la leche, el azúcar, la men-

ta, palo de canela, mezcle bien para que el azúcar se disuelva.
3.	 Cuando transcurran 3 minutos colocamos el ron, así como tam-

bién la cáscara de limón y una vez rompiendo hervor se retira 
del fuego. Retiramos el palo de canela y la cáscara de limón. 

4.	 Colocamos una vez tibia la mezcla anterior a la batidora y le 
incorporamos la gelatina hidratada y el zumo de limón una vez 
que estén incorporadas, colocar en los moldes y meter al refri-
gerador por 3 horas, una vez transcurrido este tiempo lo deco-
ramos con pétalos de flor y fresas. 
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Pescado empapelado 
con puré de papa

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD
FILETE DE PESCADO
Naranja 1 Pieza
Filete de pescado 0.200 kg
Pimiento rojo 1/2 Pieza
Mantequilla 1 Cd
Pimiento verde 1/2 Pieza
Calabacita 1/2 Pieza
Sal c/s

Pimienta recién molida c/s
Finas hierbas c/s
PURÉ DE PAPA 
Papa 0.125 kg
Leche 0.025 l
Mantequilla 0.025 kg
Sal c/s kg
Queso crema 0.015 kg
Sal c/s
Pimienta c/s
ACEITE DE CILANTRO 
Aceite de oliva 0.010 l



190

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

Cilantro 1/4 Pieza
Ajo 1/4 Diente
Sal c/s

Pimienta c/s

Procedimiento
Filete de pescado 

1.	 Cortar los pimientos en juliana, la naranja y la calabaza en re-
banadas y reservar.

2.	  Cortar un pedazo de aluminio en donde entre perfectamente el 
filete de pescado, salpimentar el filete. 

3.	 Una vez colocado el pescado en el aluminio se le coloca todas 
las verduras que se reservaron en la parte de arriba, con las finas 
hierbas y la cucharada de mantequilla y cerrar. 

4.	 Meter al horno 180 c de 20 a 25 min. 

Puré de papa
1.	 En una olla con agua hirviendo, introducir las papas con una 

pizca de sal y cocinarlas por 20 min o hasta que estén suaves.
2.	 Mortajar las papas, agregar en una cacerola a fuego bajo incor-

porar de a poco la leche y la mantequilla, y el queso crema hasta 
obtener un puré cremoso y salpimentar.                            

Aceite de cilantro 
1.	 Lavar y desinfectar el cilantro.
2.	 Una vez realizado esto tatemar el ajo.
3.	 Colocar en la licuadora el cilantro, el ajo, sal y pimienta a gusto. 

Ir agregando el aceite en forma de hilo. Licuar hasta obtener la 
consistencia deseada.
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Bechamel
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Leche 0.250 Ml

Cebolla 0.50 kg

Mantequilla 0.50 kg

Clavo 0.005 Pieza

Harina 0.50 kg

Nuez moscada 0.005 kg

Sal 0.001 kg

Pimienta 0.015 kg

Procedimiento
1.	 Pesar  la mantequilla y harina. 
2.	 Mezclarlos en una sartén.
3.	 Calentar la leche con la onion pique por un rato.
4.	 Quitar la onion pique y poner la leche en el roux hasta tener una 

consistencia cremosa.
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Pechuga de pollo
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Pollo 0.065 kg

Pimienta blanca 0.003 kg

Arroz blanco 0.023 kg

Consomé de pollo 0.015 kg

Sal 0.005 kg

Procedimiento
1.	 Sazonar el pollo con pimienta blanca y sal.
2.	 Lavar el arroz y ponerlo a freír un raro hasta que agarre color 

luego ponerle dos veces su peso en agua y dejarlo por 10 minu-
tos.

3.	 Cocinar la pechuga de pollo hasta que tenga color y servirlo con 
arroz.
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con queso y crema
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Plátano macho 
con queso y crema

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Plátano macho 0.025 kg

Sal 0.05 kg

Crema 0.015 l

Queso 0.015 kg

Paprika 0.003 kg

Procedimiento
1.	 Blanquear el plátano macho.
2.	 Retirarlo del agua y cortarlo en rodajas, servirlo con queso y 

crema arriba.
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Bocaditos verdes
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

PESTO DE ALBAHACA

Hojas de albahaca fresca 0.025 kg

Tofu firme 0.350 kg

Nueces tostadas 0.300 kg

Diente de ajo 0.010 kg

Aceite de oliva 0.100 l

Ralladura de limón 0.015 kg

BRUSCHETTAS

Baguette integral 0.250 kg

Aceite de oliva 0.030 l

Diente de ajo 0.005 kg

Tomate Cherry 0.100 kg

Hojas de albahaca 0.030 kg

Procedimiento
Pesto de Albahaca

1.	 Lavar bien las hojas de albahaca y secarlas.
2.	 Drenar y desmenuzar el tofu.
3.	 En un procesador de alimentos, combinar las hojas de albaha-

ca, tofu, nueces, ajo, aceite de oliva, jugo y ralladura de limón, y 
queso parmesano (si lo usas). Procesar todos los ingredientes 
hasta obtener una mezcla homogénea. Puedes ajustar la consis-
tencia agregando más aceite de oliva si es necesario.

4.	 Sazonar con sal y pimienta al gusto.
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Bruschettas
1.	 Precalentar el horno a 180°C (350°F). Colocar las rebanadas de 

pan integral en una bandeja para hornear y rociarlas con aceite 
de oliva.

2.	 Hornear las rebanadas de pan durante unos 10 minutos o hasta 
que estén doradas y crujientes.

3.	 Frotar cada rebanada de pan caliente con el diente de ajo corta-
do para agregar sabor.

4.	 Untar generosamente el pesto de albahaca con tofu y limón so-
bre cada rebanada

5.	 Colocar mitades de tomates Cherry sobre el pesto para añadir 
frescura y color. Decorar con hojas de albahaca fresca.

6.	 Servir inmediatamente las bruschettas como aperitivo o entrada.
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Brochetas del sol
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

BROCHETAS DE POLLO

Pechuga de pollo 0.200 kg

Cebolla morada 0.050 kg

Pimiento rojo 0.050 kg

Pimiento verde 0.050 kg

Sal 0.001 kg

Pimienta 0.001 kg

SALSA DE HIERBABUENA Y YOGURT

Yogurt griego 0.150 kg

Hierbabuena fresca 0.020 kg

Diente de ajo 0.005 kg

Jugo de limón 0.020 l

Sal 0.001 kg

Pimienta 0.001 kg

Procedimiento
Preparación de las brochetas

1.	 Precalienta la parrilla o la plancha a fuego medio-alto.
2.	 Ensarta los trozos de pollo, cebolla y pimientos en los palitos de 

brocheta, alternando entre ellos.
3.	 Condimenta las brochetas con sal y pimienta al gusto.
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Cocción de las brochetas
1.	 Coloca las brochetas en la parrilla o la plancha caliente y cocina 

durante 8 o 10 minutos, volteándolas ocasionalmente, hasta que 
el pollo esté completamente cocido y los vegetales estén tiernos 
y ligeramente dorados.

Preparación de la salsa de hierbabuena y yogur
1.	 En un tazón pequeño, mezcla el yogur griego, las hojas de hier-

babuena picadas, el ajo picado y el jugo de limón.
2.	 Condimenta la salsa, con sal y pimienta al gusto y mezcla bien 

para combinar todos los ingredientes.
3.	 Servir las brochetas de pollo acompañadas de la salsa de hier-

babuena y yogur en el lado. Puedes decorar con hojas de hierba-
buena adicionales si lo deseas.





206

Sabor a primavera



207

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

Sabor a primavera
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

 POLLO AL VAPOR

Pechugas de pollo 0.180 kg

Zanahoria 0.030 kg

Brócoli 0.020 kg

Calabaza italiana 0.040 kg

Pimiento rojo 0.020 kg

Sal 0.001 kg

Pimienta 0.001 kg

Salsa de soya 0.100 Ml

Jugo de limón 0.015 Ml

Miel de abeja 0.015 Ml

Aceite de ajonjolí 0.015 Ml

Jengibre fresco 0.030 kg

Diente de ajo 0.005 kg

Cebollín 0.010 kg

Ajonjolí 0.005 kg

Procedimiento
Preparación de pollo con verduras

1.	 Sazonar las pechugas de pollo con sal y pimienta al gusto.
2.	 Colocar cada pechuga de pollo en un trozo de papel de alumi-

nio grande o en papel para hornear.
3.	 Distribuir las zanahorias, el brócoli, el calabacín y el pimiento 

rojo de manera uniforme alrededor de las pechugas de pollo.
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4.	 Envolver cada pechuga de pollo con las verduras, sellando bien 
los bordes del papel de aluminio o papel para hornear para que 
el vapor no se escape.

5.	 Preparación de la salsa de jengibre y soya 
6.	 Mezclar todos los ingredientes en un tazón, integrándolos per-

fectamente hasta obtener una mezcla homogénea.
7.	 Finalmente, servir las pechugas acompañadas con la salsa.
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Atún con costra de sésamo
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Atún 0.200 kg

Sal 0.003 kg

Pimienta 0.003 kg

Ajo 0.020 kg

Mantequilla 0.030 kg

Soja 0.090 l

Limón 0.030 l

Sésamo 0.100 l

Mix de lechugas 1.000 Bolsa

Aceite 0.070 l

Hinojo 0.070 kg

Procedimiento
1.	 Marinar el atún con sal, pimienta, limón y soya. Dejar que repose 

15 minutos para que los sabores se impregnen.
2.	 Una vez listo, empanizar con las semillas de sésamo por ambos 

lados, para poder crear la costra.
3.	 Ponemos a calentar un satén con poca mantequilla, y comenza-

mos a asar nuestro atún hasta empezar a dorar las semillas.
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Aceite
1.	 Para el aceite de hinojo comenzaremos blanqueando las hojas de 

la misma.
2.	 Una vez listas, secamos y licuamos con suficiente aceite.
3.	 Colamos con una manta para quitar impurezas.

Ensalada
1.	 Lavamos y desinfectamos bien las hojas de lechuga.
2.	 Preparamos con soya, limón, vinagre y aceite una vinagreta para 

nuestra ensalada.
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Pollo al anís
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Pechuga de pollo ¼ kg

Anís 0.010 kg

Limón 0.050 l

tomillo 0.010 kg

cebolla 0.030 kg

ajo 0.020 kg

pimienta 0.003 kg

aceite de oliva 0.030 kg

Sal 0.001 c/s

Harina ¼ kg

Aceite c/s

Huevo 1.000 Pieza

Arroz 0.100 kg

Soya c/s

Procedimiento
1.	 Marinar el pollo con sal, pimienta, anís dulce, tomillo, ajo, cebolla. 
2.	 Dejar que repose unos 15 minutos para que los sabores se impregnen.
3.	 Rebozar en huevo y después en harina.
4.	 Ponemos a calentar aceite en un coludo y freímos los trozos de 

pechuga.
5.	 Ponemos en una satén un poco de aceite y sofreímos el arroz.
6.	 En una licuadora ponemos un trozo de cebolla, ajo, sal y licuamos.
7.	 Una vez que este dorado el arroz, le dejaremos caer el preparado 

que hicimos anteriormente.
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Pechuga al hinojo
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Pechuga de pollo 0.250 kg

Sal 0.003 kg

Hinojo 0.020 kg

Zanahoria 0.080 kg

Brócoli 0.090 kg

Pimiento rojo 0.150 kg

Mantequilla 0.030 kg

Pimienta 0.003 kg

Pechuga de pollo 0.250 kg

Sal 0.003 kg

Hinojo 0.020 kg

Procedimiento
1.	 Marinar el pollo con sal, pimienta y aceite de hinojo. Picar fina-

mente una ramita de hinojo y dejar caer en la pechuga. Dejar que 
repose durante 15 minutos para que los sabores se impregnen.

2.	 Ponemos a calentar un satén y asamos nuestra pechuga.

Aceite de hinojo
1.	 Para el aceite de hinojo comenzaremos blanqueando las hojas de 

la misma.
2.	 Una vez listas, secamos y licuamos con suficiente aceite.
3.	 Colamos con una manta para quitar impurezas. 
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Verduras salteadas:
1.	 Lavamos y desinfectamos nuestras verduras.
2.	 Picamos la zanahoria y el pimiento en forma de bastones y en me-

dias lunas el champiñón.
3.	 Salpimentamos bien nuestras verduras, y ponemos mantequilla 

en la sartén para comenzar a saltearlas.
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Huevo ponchado
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Huevo 1 Pieza

Margarina 0.010 kg

Cebolla 0.037 kg

Ajo 0.005 kg

Tomillo 0.003 kg

Orégano 0.003 kg

Espinaca 0.002 kg

Vino tinto 0.020 l

Sal 0.003 kg

Pimienta 0.003 kg

Pan 1 Pieza

Procedimiento
1.	 Calentar el agua a fuego medio y cortar la cebolla y el ajo fina-

mente.
2.	 Agregamos tomillo y orégano a la margarina, ponemos en una 

sartén la margarina junto. con la cebolla y el ajo.
3.	 Añadimos el vino tinto y retiramos.
4.	 Cortamos el pan en forma de círculo y lo doramos en la sartén 

con margarina.
5.	 Ponemos el huevo a la olla con agua caliente, y esperamos 6 mi-

nutos.
6.	 Ponemos el pan primero, después las espinacas, el huevo y arri-

ba la cebolla al vino tinto y listo.
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Bebida de achiote
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Achiote 0.010 kg

Ron blanco 0.015 l

Agua mineral 0.400 l

Trozos de limón 0.012 kg

Jarabe de granadina 0.030 Ml

Procedimiento
1.	 Ponemos primero el achiote diluido y después el ron y mezcla-

mos.
2.	 Agregamos hielo y lo rellenamos casi todo con agua mineral.
3.	 Añadimos la granadina y agregamos dos trozos de limón, revol-

vemos.
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Filete al cilantro con un puré 
de coliflor y verduras al grill

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

FILETE AL CILANTRO

Filete de res 2 Piezas

Cilantro seco 0.020 kg

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg

Aceite de oliva 0.010 kg

PURE DE COLIFLOR 

Coliflor 1/4 Pieza

Agua 0.500 l

Queso crema 0.190 kg

Media crema 0.190 kg

Knorr Suiza ® 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg

Sal 0.005 kg

VERDURAS AL GRILL

Zanahoria pequeña 1 Pieza

Calabaza italiana pequeña 1/2 Pieza

Cebolla pequeña 1 Pieza

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg
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Procedimiento
Filete al cilantro

1.	 Lavar muy bien en filete y salpimentar. 
2.	 Agregar al filete el cilantro seco en polvo y dejar que el sabor se 

absorba. 
3.	 Precalentar la plancha y agregar una cuchara de aceite de oliva.
4.	 Calentar el filete por ambos lados hasta obtener el termino de-

seado. 

Puré de coliflor
1.	 Lavar y desinfectar muy bien la coliflor.
2.	 Poner a cocer la coliflor en el agua durante 15 minutos o hasta 

que tenga una textura suave.
3.	 Agregar a la licuadora el queso crema, la media crema, Knorr 

Suiza, sal, pimienta y la coliflor previamente cocida.
4.	 Licuar muy bien todo hasta obtener una mezcla homogénea y 

cremosa. 

Verduras al grill
1.	 Lavar y desinfectar muy bien las verduras. 
2.	 Hacer rodajas de zanahorias, al igual que con la calabaza, pero 

están irán partidas a la mitad y la cebolla se partirá en 4.
3.	 Salpimentar las verduras y pasar al grill. 
4.	 Una vez están cocidas retirar y reservar.

Montaje
1.	 Hacer una cama de puré.
2.	 Cortar el filete en tiras y ponerlo encima del puré.
3.	 Agregar las verduras al grill a un costado del filete. 
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Filete de pescado al pimentón 
con una sala de pimentón, arroz 
con elotes y ensalada fresca

INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

FILETE AL PIMENTON

Filete de pescado 2 Piezas

Pimentón 0.015 kg

Harina 0.020 kg

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg

Aceite de oliva 0.010 l

SALSA DE PIMENTON 

Media crema 0.095 kg

Pimentón 0.020 kg

Ajo en polvo  0.010 kg

Sal 0.005 kg

ARROZ CON ELOTES

Arroz 0.100 kg

Agua 0.200 l

Knorr suiza ® 0.005 kg

Sal 0.005 kg

Elotes enlatados 0.090 kg
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ENSALADA FRESCA

Lechuga sangría 1/8 Pieza

Tomate 0.050 kg

Pepino 0.100 kg

Sal 0.005 kg

Aceite de oliva 0.005 l

Procedimiento
Filete al pimentón

1.	 Lavar muy bien en filete. 
2.	 Agregar a un recipiente la harina, pimentón, sal y pimienta. 
3.	 Empanizar el filete con la mezcla anterior. 
4.	 Añadir el aceite de oliva a un sartén y agregar el filete.
5.	 Cocer muy bien y reposar.  

Salsa de pimentón
1.	 Añadir la media crema a una sartén
2.	 En cuanto este caliente agregar el pimentón, la sal y el ajo en 

polvo.
3.	 Dejar cocer hasta que los ingredientes se mezclen y reservar

Arroz con elote
1.	 Lavar muy bien el arroz.
2.	 Cocer el arroz con el agua. 
3.	 Una vez el agua este caliente, agregar el Knorr y la sal y dejar 

cocer durante 12 minutos.
4.	 Agregar los elotes colados cuando el agua del arroz ya este casi 

por desaparecer.  
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Ensalada fresca
1.	 Lavar y desinfectar muy bien los vegetales.
2.	 Cortar el tomate en rodajas y luego a la mitad para obtener un 

medio circulo.
3.	 Hacer tiras con el pepino.

Montaje
1.	 Agregar el filete al plato y bañar con la salsa.

2.	 Poner una porción de arroz con ayuda de un cortador. 

3.	 Agregar la ensalada a un costado.
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Pechuga de pollo al grill 
acompañado de papas gajo 

y verduras al vapor
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

PECHUGA DE POLLO A LA GRILL

Filete de pechuga de pollo 2 Piezas

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg

Hierbas de Provenza 0.003 kg

PAPAS GAJO 

Papas 3 Pieza

Sal 0.010 kg

Pimienta 0.005 kg

Pimentón 0.005 kg

VERDURAS AL VAPOR

Zanahoria pequeña 1 Pieza

Brócoli 1/2 Pieza

Ejotes 0.100 kg

Sal 0.005 kg

Pimienta 0.003 kg

Mantequilla 0.010 kg
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Procedimiento:
Filete de pollo a la grill

1.	 Salpimentar de ambos lados el filete y agregar las hierbas de 
Provenza. 

2.	 Pasar a la parrilla de grill y cocinar de ambos lados.
3.	 Sacar de la parrilla y dejar reposar.

Papas gajo 
1.	 Lavar y desinfectar muy bien las papas. 
2.	 Cortar las papas en gajos (salen 8 de cada papa).
3.	 Salpimentar y agregar el pimentón-
4.	 Añadir a una charola y meter a la freidora de aire durante 30 

minutos a 180°C. o hasta que estén doradas.
5.	 Retirar de la freidora y reservar. 

Verduras al vapor
1.	 Lavar y desinfectar muy bien las verduras. 
2.	 Hacer bastones de zanahoria.
3.	 Quitarles las puntas a los ejotes y partirlos en dos.
4.	 Cortar el brócoli en porciones pequeñas. 
5.	 Salpimentar muy bien los vegetales. 
6.	 Cocer los vegetales al vapor durante 30 minutos o hasta que es-

tén tiernos con ayuda de una olla con agua caliente y un colador 
por encima sin que llegue a tocar el agua.

7.	 5 minutos antes de sacar los vegetales añadir la mantequilla y 
mover muy bien para que obtenga el sabor y el aroma.

Montaje
1.	 Agregar la pechuga de pollo.
2.	 A un costado las papas gajo. 
3.	 Terminar con las verduras al vapor.
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INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD 

Pechuga de pollo 0.150 kg

Hojas de espinaca 6  Hojitas

Queso manchego 0.30 kg

Sal **** kg

Pimienta **** kg

Dientes de ajo 1 Pieza

Jugo de limón 0.100 l

Eneldo 1 Cucharada

mostaza 2 Cucharadas

Miel 2 Cucharadas

Aceite de oliva ****  l
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Medallones de pollo en 
salsa de cítricos y eneldo

Procedimiento
1.	 Realizar mise and place.
2.	 Cortar en filetes la pechuga y salpimentar.
3.	 Rellenar las pechugas con el queso y las hojas de espinaca.
4.	 Previamente encender el horno y mantener a una temperatura 

entre 180º a 220ºC.
5.	 Hornear de 20 a 30 minutos, o hasta que las pechugas estén co-

cidas.
6.	 En la licuadora agregar el jugo de limón, eneldo, miel, mostaza, 

sal pimienta y mezclar.
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Tiradito de tilapia al chiltepín
INGREDIENTES CANTIDAD UNIDAD

Filete de tilapia 0.150 kg

Chile chiltepín  10 Piezas

Vinagre blanco 2 Cucharadas

Sal ***  kg

Pimienta negra ***  kg

Azúcar 2 Cucharadas

Salsa de soja 2 Cucharadas

Tomate cherry 0.200 kg

Aceite de sésamo 2 Cucharadas

Hojas de cilantro 10 Piezas

Tomate cherry decora-

ción

***  Pieza

Cebollita 1 Pieza

Procedimiento
1.	 Limpiar el filete y en la licuadora integrar vinagre, chiltepín, 

azúcar, pimienta y sal, agregar la mezcla al filete y reservar por 
40 minutos.

2.	 Licuar los tomates Cherry hasta extraer el jugo.
3.	 Hacer una infusión entre el aceite y la salsa de soja.
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Lomo de cerdo en salsa de zanahoria 
y naranja al romero

INGREDIENTES CANTIDAD  UNIDAD 

Lomo de cerdo 0.100 kg

Cebollita francesa 1  Pieza 

Zanahoria chica 1             Pieza 

Diente de ajo 1 Pieza

Naranja 1 Pieza

Romero ½ Cucharada

Vino blanco 0.050 l

Nata liquida 0.060 l

Pimienta negra --- kg

Sal --- kg

Aceite de oliva --- l

Procedimiento
4.	 Lavar y desinfectar la carne.
5.	 Cortar en cubos pequeños de 5 cm aproximadamente.
6.	 En una cacerola agregar aceite y freír hasta que estén dorados 

y reservar.
7.	 En la misma cacerola sofreír las zanahorias hasta que estén tier-

nas, agregar la cebollita y el ajo.
8.	 Hacer un dessglas con el vino blanco agregando por igual el 

jugo de naranja y el romero.
9.	 Retirar del fuego e incorporar a la licuadora junto con la nata, 



242

Aromas del mundo: descubriendo las especias, 
hierbas y condimentos en profundidad

licuar hasta tener una textura homogénea.
10.	 Agregar la salsa en la cacerola junto con la carne cocinar por 10 

minutos.
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Desde tiempos ancestrales, las hierbas, especias y condi-
mentos han sido mucho más que simples ingredientes de 
cocina: fueron moneda de cambio, motivos de exploración 
y símbolos de identidad cultural. Sus aromas y sabores han 
marcado la historia de la humanidad, dando vida a rutas 
comerciales, tradiciones médicas y expresiones gastronó-
micas que aún hoy siguen vigentes.

Aromas del mundo: descubriendo las especias y condi-
mentos en profundidad invita al lector a un recorrido fasci-
nante a través de la historia, el valor nutricional, los usos 
culinarios y las propiedades medicinales de las especias, 
hierbas y condimentos más emblemáticos. Desde el anís 
y la vainilla hasta el epazote y el laurel, cada página revela 
un universo de conocimiento que conecta la tradición con 
la innovación.

Este libro no solo es un compendio de saberes académi-
cos y culturales, sino también una guía práctica para chefs, 
estudiantes, investigadores y amantes de la cocina que de-
seen comprender la riqueza de los ingredientes que trans-
forman cualquier platillo en una experiencia sensorial. Con 
un recetario cuidadosamente integrado, se convierte en un 
puente entre la teoría y la práctica, entre el conocimiento 
histórico y el placer cotidiano de cocinar.

Un homenaje a la biodiversidad, a las culturas que han 
preservado estos saberes y a la magia de los aromas que 
nos unen más allá de fronteras.


