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Las
un mundo

La palabra especia aparecié en Europa a finales del s. XII. La palabra
latina original species designaba una gran variedad de productos de
ciertas caracteristicas singulares, entre ellos el trigo. Para diferenciar
las especias y condimentos propiamente dichos de otros productos
se les anadio el adjetivo de “aromaticas”.

Técnicamente, hoy dia, se considera especia a la parte dura, sea semilla
o corteza, de ciertas plantas aromiticas y a sus raices, brotes, flores
o bayas, aunque por sus parecidas propiedades y usos, también se
incluyen las fragantes hojas de algunas plantas herbaceas, a las que se
denominan “hierbas aromiticas”.

A pesar de que hoy dia principalmente se usen para preservar, sazonar
y condimentar algunos alimentos y platos, a lo largo de la historia las
especias han ejercido un poder magico sobre nuestra civilizacion.
Ademas de excitar nuestros sentidos con sus colores, olores y sabores;
debido a la capacidad antiséptica de muchas de ellas, se han usado para
la conservacion de numerosos alimentos y para camuflar olores y
sabores. Unido a esto, el poder curativo y el uso medicinal y farmacéutico
de numerosas especias, junto con las propiedades cuasi milagrosas
asociadas a muchas de ellas, las han hecho bienes de los mas codiciados.

La basqueda del tesoro

Ya en la antigliedad babilonios, egipcios, fenicios, griegos y romanos,
entre otros, las utilizaban con diferentes fines. No obstante, el origen
de las especias seguia siendo un gran misterio para la mayoria de los
europeos. Dan fe de ello los fabulosos viajes y relatos de Marco Polo
a las tierras de oriente.

Fue a partir del s. XIl, a raiz de las cruzadas, que occidente entr6 en
contacto directo con oriente y se establecieron las rutas comerciales
controladas por mercaderes orientales, venecianos y genoveses que
acercaron y popularizaron las especias en Europa.

El monopolio veneciano y genoves, la expansion del imperio otomano
con la consiguiente complicacion de la larga ruta asiatica y el elevado
precio de las especias hicieron que las principales potencias europeas
de la época, Castilla y Portugal, trataran de abrir nuevas rutas a los
paises de las especias.

Asi, en el s. XV, terminadas las campanas contra los musulmanes, los
portugueses primero y mas tarde los castellanos, destinaron gran parte
de sus recursos y fuerzas a ello. Los portugueses hacia oriente abriendo
la ruta que bordeando el continente africano llevaba a la India y de alla
hasta Extremo Oriente, y los castellanos hacia occidente, con la
conviccion de que cruzando el atlantico, a apenas 2.600 millas,
encontrarian la legendaria Cipango (Japon). Si bien los portugueses de
la mano de Vasco de Gama pronto abrieron la ruta oriental a la India,
los castellanos se encontraron con un nuevo continente y un nuevo
océano a atravesar hasta llegar a las codiciadas Islas de las Especias
(Molucas).

especias
por

descubrir

Después de que Magallanes y Elcano, bordeando el extremo sur del
continente americano, llegaran a las sonadas Molucas, sera Andrés de
Urdaneta quien encuentre el modo de volver desde Asia a América
atravesando de occidente a oriente el pacifico y abrir definitivamente
la ruta comercial castellana para las especias. Ruta que dio origen al
Galeon de Manila y supuso el mayor intercambio comercial y cultural
entre Asia, América y Europa hasta principios del s. XIX.
A partir del s. XVII seran los holandeses los que se hagan con el
principal comercio de esto bienes tan preciados. Hegemonia que mas
tarde tuvieron que compartir con los ingleses.

Un tercer pais entré en liza a partir del s. XVIII: Francia. A raiz de
importar a escondidas desde las Molucas las raices de algunas de las
principales especias, los franceses comenzaron a explotarlas en
plantaciones lo que dio pie una nueva potencia en su comercio.
Todo esto produjo en el s. XIX el fin del monopolio de las especias
con la consiguiente caida de precios en toda Europa, la mayor socializacion
de las mismas y la pérdida de las ingentes sumas de dinero que producia
su comercio.

El comercio actual, sin los tintes tormentosos del pasado, ha pasado
a ser una cuestion de relaciones comerciales entre los paises y empresas
productoras, las empresas comercializadoras y los consumidores. Hoy
dia las especias se consumen en todas partes del mundo siendo los
mayores importadores paises como Estados Unidos, Francia, Japén o
Alemania y algunos de los mayores exportadores Singapur, Hong Kong,
Madagascar, Tanzania o Indonesia.




[... Viendo podria alguno dezir que las espegias que ay en las yslas de Maluco
que es clauo y en las de Banda nuez moscada, que es poco lo que lleuanto
Portugal.

Es muy grande verdad que en Maluco en el tiempo que yo estube hallase
solimos coger en algunos afos ocho nueue diez mill quinientos de clauo y arios
de doze y treze mill quintales. ¥ en las yslas de Banda se coge mas de otros
tantos mill quintales de nuez moscada y todo ello va con ... de portugueses y
ellos lo solian lleuar a malaca y desde ay a la Yndia y desde la Yndia no lleuauan
a Portugal mas de hasta ochogientos o mill quintales de clauo y menos de esto
a lo que creo de nuez moscada que lo demas lo lleuauan a Armuz que es en el
estrecho de Persia, donde la uenden a turcos y moros y judios y arminios y otras
generagiones que se lo conpran halli. ¥ estos mercaderes lo lleuan desde alli a
otras muchas partes donde lo uenden y ua a parar hasta dentro, a Constantinopla
¥ no puede ser que pasando por tantas partes y en tan largos caminos como la
lleuan por tierra y mar sino que lo lleuan con grandes costas pero con todo eso
lo compran cada uno todo lo que pueden.

Por esto quiero dezir que como el moro y judio de Constantinopla y de
Alexandria y el cristiano armenio de Armenia va a comprar estas espegias a
Armuz, que es en el estrecho de Persia, tanbien bernan ... A Espana a qualquiera
parte de ella donde Su Magestad mandase poner la contratagion dandoles
ligengia para uenir a comprar y lo holgaran que los espanoles o otras nagiones
se lo lleuen a Alexandria o a otros puertos a donde a ellos los tenian y como en
otros tiempos comprauan en las partes de la Yndia estas espegias para lleuar
... al Poniente, compren en el Poniente para lleuarlos a las partes de Asia y de
todo Leuante y aun para la Yndia. ¥ asi se despacha a todo el clauo y nuez e
magia que se lleuare a Esparia por que de estas espegias no tienen de donde las
poder lleuar los portugueses sino es de las yslas de maluco y de Banda.

Tambien ay canela en las yslas de los Celebes y en todas ellas gingibre y
tanbien se tiene notigia que ay pimienta en algunas de estas yslas de los Celebes
que comengandose las contratagiones de todo habria abundangia grande y demas
de estas espegias ay otras muchas drogas y cosas de mucho ualor dexando aparte
que en muchas de las yslas ay oro. ¥ asi los aprouechamientos seran muy cregidos
porque las espegias y drogas que se leuaren a Espafia ternan ... salida.

No toco ... que de las contratagiones que abra en las mesmas tierras asi con
los chinos como en otras muchas prouingias y reynos e yslas y los grandes
aprouechamientos que abra para todos en estas contratagiones lo qual seria
causa de ennobleger e engrandeger las tierras y seriorios de Su Magestad y sera
en muy grandissimo aumento de las restas reales de Su Magestad y esto es,
I{luswisi?o Senor, lo que me parege de este negogio so hemienda de otro mejor
parecer.

andueg de A
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PIMIENTA (Piper nigrum)

Extraordinaria especia y moneda del pasado

Los granos de la pimienta son las bayas de una planta tropical trepadora que crece en la
India, especialmente en la region de Malabar, también conocida como “la costa de la
pimienta”, de donde procede la mayor parte de la pimienta del mundo. Hay tres clases de
pimienta: verde, negra y blanca. De hecho, los diferentes colores representan las distintas
etapas de maduracion de los granos de pimienta.

A pesar de que hoy dia tnicamente sea un apreciado condimento, hubo una época en la
que la pimienta no era una mera mercancia, sino que la especia misma se convirtio en
moneda de cambio. Asi fue durante practicamente toda la Edad Media. Algunos la guardaban
bajo llave porque constituia su fortuna, incluso la riqueza de una persona se media en
funcion de la cantidad de pimienta que poseia. En Alemania, a los ricos se les llamaba "bolsa
de pimienta”, En Inglaterra, a principios del siglo XI, los barcos pagaban con ella y otras
mercancias valiosas el peaje costero, e incluso el arrendamiento de propiedades se simbolizaba
con el intercambio de un grano de esta especia. Con el tiempo la pimienta perdio su valor
y se convirtio en la especia de los pobres.

Ademas de este valor monetario, con fundamento o sin €l, la pimienta tuvo muchos otros
usos y creencias. Se la consideraba afrodisiaca, estimulante, tonica y diurética, eficaz para
el tratamiento de los aneurismas, las migranas, la rabia, incluso la sifilis.
La pimienta verde se produce principalmente en la India, Madagascar, Brasil y Malasia; la
negra, ademas de las anteriores en Vietnam, Indonesia y Sri Lanka; y la blanca en Indonesia,
China, Brasil y Malasia.

Conviene decir que algunas especias como la pimienta de Sechuan, la pimienta de Jamaica,
los granos de pimienta rosa o la malagueta, a pesar de su nombre, no tienen ningin tipo
de vinculo botanico con la "verdadera pimienta”.

Y en la cocina...

Debido a sus propiedades conservantes, la pimienta se utiliza mucho en charcuteria y
carnes en salazon. Es el ingrediente esencial de marinados y numerosas salsas, al igual que
magnifico condimento de verduras, ensaladas, sopas, arroz, pasta, huevos, fondue de queso,
bistec a la pimienta, bistec tartaro y guisos de carne en general. Se puede afadir incluso a
postres como el pastel de chocolate.

La pimienta blanca pica un poco mas que la negra y, por su color, se utiliza sobre todo para
las salsas blancas o cremosas, platos con huevo, cremas, tartas saladas y mayonesa.

Algunos consejos:

= Espolvorear queso con pimienta, anadir un poco de aceite de oliva y servir en rebanadas
de pan artesanal tostado o calentado.

= Condimentar los platos de pescado blanco afadiendo unos granos de pimienta verde.

» Hacer mas sofisticados los platos de aves con un chorrito de conac y un poco de pimienta
verde.

®La dieta sin sal puede ser mas llevadera con pimienta blanca recién molida.

= Girar 2 o 3 veces el molinillo de pimienta negra al chocolate a la taza o sobre los postres
de chocolate para intensificar su sabor.

* Afadir un poco de pimienta negra sobre las rodajas de melon para realzar su dulzor.

» Macerar |5 granos de pimienta en el jugo de fresas azucaradas.




CLAVO (Eugenia caryophyllus)

Tesoro del paraiso de las especias

Esta estimadisima especia originaria de las islas Molucas en Indonesia, historicamente el paraiso de las
especias y por eso denominadas "las islas de las especias”, es el brote de la flor del

arbol del clavo.

Este alto arbol tropical puede llegar a producir clavos durante 50 afios.
En la actualidad los arboles del clavo se localizan en Indonesia, Malasia,
Sri Lanka, Madagascar, Tanzania y la isla de Granada.
Los clavos se recolectan como minimo cuatro veces al afio, los
brotes se dejan secar al sol durante varios dias y es entonces
cuando pierden su color rosiceo y se vuelven marrones.
El clavo ha sido una de las especias mas valoradas
historicamente llegando a costar el kilo cerca de 7 g de
oro.

A lo largo de la historia se han atribuido propiedades
especiales a los clavos. Se dice que, si se frotan clavos
en las encias, alivian el dolor de cabeza. Hubo una
época en la que se creia que un hombre impotente
podia recuperar su virilidad bebiendo leche con clavos.
En el siglo XVI, hubo un famoso médico aleman que
recomendaba una cura especial para la mala circulacion

y los pies frios: cubrir la cabeza con clavos molidos
para que entrase en calor todo el cuerpo, de la cabeza

a los pies. No hace mucho tiempo, en la India, los
indigenas se colocaban clavos en orificios de la nariz
y labios para ahuyentar a los demonios de su cuerpo.
Hoy dia se sabe que el compuesto responsable de su
fuerte aroma, el eugenol, tiene importantes propiedades
antisépticas y anestésicas.

Y en la cocina...

Los clavos los podemos encontrar enteros o molidos.
Los clavos molidos son excelentes en todas las mezclas de
especias como pimienta de Jamaica y curry.

Los clavos enteros realzan el sabor de muchos platos como el
vino caliente, la macedonia, el pan con especias, las galletas, los
marinados, los caldos para pescado, las aves, la carne de animales de
caza y un largo etcétera.

Algunos consejos:

® Introducir un clavo en una cebolla y echarla en un litro de caldo para cocinar carne o ave, o en el
caldo de coccion del arroz.

»Realzar el sabor de la carne de ternera afadiendo tres clavos a la maceracion o al guiso.

*Introducir tres clavos en la elaboracion de peras al vino da un excelente resultado.

* Probar a marinar queso en aceite de oliva durante 48 horas con 2 clavos y | cucharilla de cayena.



NUEZ MOSCADA (Myristica fragans)

Yirtuoso fruto seco

El arbol de la nuez moscada es originario de las Islas Molucas, en Indonesia,
y para ser mas preciso, de las Islas Banda. En la actualidad se cultiva en
Célebes (Isla Sulawesi) y en la Isla de Granada cuya bandera roja, verde y
amarilla lleva con orgullo el emblema de la nuez moscada.
La nuez moscada, o fruto de Banda, es la semilla del fruto del irbol de la
nuez moscada. Esta semilla esta cubierta por una especie de corteza seca
tramada de color rojizo denominada macis, muy apreciada también. Una
vez recogido el fruto se seca a temperatura suave para, con paciencia,
quitarle su dura cascara, y separarla del macis.

Los indios y los chinos llevaron la nuez moscada a los arabes, quienes la
trajeron a Europa y donde la semiilla y las flores del arbol se utilizaban para
fabricar ungiientos, perfumes, jabones y champu. Los asiaticos usaban la
nuez moscada para tratar las infecciones de los bronquios y el reuma, y en
la medicina tradicional para tratar enfermedades relacionadas con el sistema
nervioso y digestivo. En la Edad Media se creia incluso que podia evitar la
peste.

En cuanto a las supersticiones, hace muchos anos se creia que el llevar una
nuez moscada en el bolsillo evitaba la caida y el romperse algin hueso.

Y en la cocina...

La nuez moscada rallada se utiliza a menudo en el puré de patatas, con
espinacas, ensaladas, arroz al estilo oriental, pasta con nata y cebollas, carne
estofada, salteados, aves, pollo a la cazuela, pescado asado, mejillones v,
como no, en la salsa bechamel.

Junto con la canela y los clavos, la nuez moscada da sabor a tartas de frutas,
galletas, cremas, ponches, sangria y otros licores.

Algunos consejos:

= Se puede hacer una riquisima tortilla de queso agregando una pizca de nuez
moscada, una cucharada de leche y queso rallado a los huevos batidos.

» Realzar el sabor de la salsa bechamel anadiendo una pizca de nuez moscada.

@ Perfeccionar los purés que lleven leche o nata agregando una pizca de
nuez moscada al hervir la leche.

e Las patatas gratinadas con queso derretido mejoran si se les afiade nuez
moscada durante |a preparacion.

@ Dar un toque de color a los escalopes de ternera o pollo anadiendo nuez
moscada a los huevos batidos antes de empanarlos.

= Sazonar el pudin de carne o pescado y las tartas de queso hechos en casa
agregando nuez moscada a la masa.




CANELA (Cinnamomum verum)

Una corteza prodigiosa

La canela es la corteza del arbol de la canela. Se corta en tiras, se seca cuidadosamente y se enrolla en tubitos.
Para que su sabor sea equilibrado, se mezclan diferentes variedades de canela que dan

como resultado la variedad de canela con un gusto suave y sutil, o la que tiene un

sabor mas pronunciado.

Los chinos ya la conocian desde el afio 2700 a.c. y se la menciona en los
textos sanscritos y biblicos. En cuanto a los romanos, se dice que el
emperador Vespasiano ordenaba que le hicieran coronas de oro y canela

y también que Nerdn, cuando fallecié su esposa Popea, quemé, como
acto de duelo y amor, mas canela que la produccion anual de Arabia.
Los arabes la utilizan mucho para aromatizar carnes, ya que el
fenol presente en esta especia inhibe los microorganismos
responsables de la putrefaccion de la carne.

Unido a su caracteristico aroma, debido a sus propiedades
sedantes y relajantes, se utilizaba para dormir a los nifios o
para calmar molestias leves.

La canela se produce en Sri Lanka (antigua Ceilan), en las islas
Seychelles y en Madagascar. Otra variedad mas amarga llamada
“cassia” se cultiva en China, Indonesia y Vietnam,

Y en la cocina...

La canela puede agregarse tanto a platos dulces como salados.

La canela en polvo se utiliza en el cerdo a la canela, sopa de
mejillones, patatas, zanahorias, queso a las hierbas, escalopes

y con estofado de jamén cocido.

En cuanto a los platos dulces, combina muy bien, tanto en polvo
como en rama, en las compotas, arroz con leche, natillas, cremas,
helados o en las tartas de manzana. Da su caracteristico sabor al
vino caliente o zurrakapote, a la sangria, a la leche o al té y, como
no, al chocolate a la taza.

Algunos consejos:

= Agregar una pizca de canela a la masa de la base de una tarta antes de ponerla
en el molde.

= Para dar sabor a las tartas de manzana, pera u otras frutas se puede espolvorear una
cucharadita de canela sobre la tarta después de sacarla del horno.

s Los estofados de cerdo o de otras carnes adquieren un toque muy especial afiadiéndoles una ramita
de canela.

* Afadir 2 ramas de canela a las compotas mientras se cocinan.

* Realzar el pastel de chocolate agregando canela a la masa.

» Mezclar canela y nuez moscada para dar un toque especial al té: Anadir 1/2 cucharilla de canela y 1/4
cucharilla de nuez moscada en la tetera.

e La canela aumenta el dulzor del azicar. Por lo tanto, se puede sustituir parte del aziicar por canela en los
postres que necesitan mucho azucar.



J EN G| BRE (Zingiber officinale)

De la maleta de Marco Polo

El jengibre es un rizoma (tallo subterraneo) de una planta perenne tropical. Una vez se extrae y se limpia,
se deja secar al sol durante una semana, en la que pierde tres cuartas partes de su

peso y se convierte en la especia exquisita y deliciosa tan apreciada por su
peculiar sabor picante.

Procedente de India (su nombre proviene de Gingi, en la region de
Pondichery) ya era conocida por los romanos, quienes la hacian traer
en pequefios jarrones de arcilla.

Marco Polo descubrié el jengibre en el s. XlIl en China, donde
se conocia desde hacia siglos como lo muestran los escritos
de Confucio que datan del afio 500 a.c.

Es un magnifico estimulante gastrointestinal y alivia las
nauseas y los sintomas de mareos. También es un buen
expectorante. En la antigiiedad se le consideraron
propiedades afrodisiacas.

El mejor jengibre proviene de la region india de Malabar

y también de Jamaica, China, Nigeria y Nicaragua.

Y en la cocina...

El jengibre se utiliza en las mezclas de curry y de otras
especias y también en salsas para ensaladas y reposteria.
Hubo una época en que se afiadia jengibre al vino y a

la cerveza.

El jengibre seco pica bastante y es extremadamente
aromatico. Es un buen ingrediente para caldos y cocidos,
y puede sustituir a la pimienta.

El jengibre en polvo es ideal para la reposteria y el pan. Se
utiliza tanto en la masa de pasteles como en galletas. Los
chinos lo cocinan con la salsa de soja en salteados de carne.
El jengibre dulce es exquisito en las tartas de frutas y de chocolate
o sencillamente solo.

En el mercado se puede encontrar el jengibre entero, en polvo y, a
veces, conserva de jengibre y jengibre encurtido, aunque no es muy
frecuente.

Algunos consejos:

» Una pizca de jengibre da sabor a la fruta verde (como la pina, el melon, los kiwis). Por ejemplo se puede
espolvorear sobre el melén a modo de aperitivo.

»Se puede mezclar una cucharilla de jengibre en las macedonias para realzar su sabor.

« El jengibre se puede anadir mientras se esta cocinando o al final de la elaboracion.

» Sazonar los platos de pescado y marisco, las sopas, los marinados y los guisos (en especial el guiso de
ternera) con jengibre antes de servir.



CARDAMOMO (Elletaria cardamomum)

Estimulante y digestiva semilla

El cardamomo es una hierba perenne, de la familia del jengibre, de la que se utilizan sus semillas. Las primeras
dataciones sobre su uso son del s.VIll en la India meridional. Parece que se importd

a Europa hacia 1200. Es oriunda de las selvas tropicales indias, Sri Lanka,
Malasia y Sumatra, y en la actualidad se cultiva también en Nepal,
Tailandia y América Central, siendo Guatemala el mayor productor
mundial, donde se le conoce como “granado del paraiso”.
Debido a sus componentes, esta especia, ademas de aromatica,
estimula el apetito, provoca la secrecion de saliva, favorece
la eliminacién de gases y relaja los mudsculos.

Es por eso que ha sido utilizada para tratar indigestiones
flatulentas, dolores colicos o el mal aliento.

Al igual que al jengibre, también se le han considerado
efectos afrodisiacos.

Y en la cocina...

Muy apreciado en India y Pakistan, es muy recurrido
para dar su sabor picante, ligeramente alcanforado, a
las comidas a base de arroz. Su uso esta muy extendido
en la elaboracién de currys, arroces, postres, pasteles,
panes, bollos, galletas y como aromatizante de bebidas
como café y té.

También se puede utilizar para marinar anchoas, en carnes,
macedonias de fruta, compotas o con licores.
En los paises escandinavos se emplea en bollos y galletas
junto con clavo, jengibre y canela.

Los drabes afaden semillas al café antes de hervirlo confiriéndole
a éste, ademds de su peculiar aroma, las propiedades antes citadas.

Algunos consejos:

= Afadir una pizca de cardamomo a la masa de bizcochos o galletas.
= Una pizca en la masa de elaboracién da un pan casero delicioso.

* Afadir una pizca a cualquier tipo de arroz.



VAINILLA
(gen. Vainilla)

Exquisito fruto de orquidea

La vainilla es un genero de la familia de las orquideas que produce
unas vainas con semillas de la que se obtiene el saborizante del mismo
nombre. Cuando la conocieron, los espanoles le pusieron el nombre
de “"vainilla", por parecerse a pequenas vainas (judias verdes).
La principal especie recolectada es la Vanilla planifolia, aunque también
se utilizan otras, como Vanilla pompona y Vanilla tahitiensis. Cada vaina
contiene miles de minusculas semillas responsables de su caracteristico
aroma. No obstante, es la vaina misma la que se utiliza.
Originaria de México y muy apreciada en
la mesoameérica precolombina, fue =~
traida a Europa por los
conquistadores espanoles. Los

aztecas la utilizaban para
condimentar sus comidas y
servia para aromatizar las
“bebidas de los dioses” a
base de chocolate.

Hoy dia, conocida y utilizada
en todo el mundo, su cultivo
esta ampliamente extendido
por los tropicos, siendo
Madagascar uno de los
mayores productores.

Entre sus propiedades destacan
las de ser un buen digestivo y tonico
cardiaco. También se le han solido
atribuir propiedades afrodisiaca y estimulantes

de la libido.

Y en la cocina...

Aunque su uso mas habitual sea en postres y dulces como cremas,
flanes, helados, bizcochos, pasteles, etcétera, su utilizacion puede
ampliarse perfectamente a carnes, pescados y otros alimentos.

Algunos consejos:

# Anadir una vaina de vainilla a cualquier guiso de carne para lograr
nuevos sabores.

» Aromatizar el aceite de fritura o asado de pescados con una vaina
de vainilla.

# Afadir vainilla al chocolate a la taza o espolvorear con ella cualquier
postre de chocolate.

® Introducir una vaina en infusiones, cafés o leches.

» Para obtener un aroma mas intenso se pueden cortar las vainas por
la mitad.

® Las vainas pueden utilizarse mas de una vez.

La mostaza conocida como tal en occidente es la pasta de sabor picante
elaborada a partir de semillas de varias plantas del género Brassica.
La mostaza blanca dulce (Brassica albg) crece de forma silvestre en el norte
de Africa, el Oriente Medio y la Europa mediterranea, extendiéndose
ampliamente por su prolongado cultivo. La mostaza morena (8. juncea),
originaria de las laderas del Himalaya, se cultiva comercialmente en el Reino
Unido, Canada y Estados Unidos. La mostaza negra (B. nigra), se cultiva en
ntina, Chile, Estados Unidos y algunos paises europeos. Canada cultiva
practicamente el 90% de toda la semilla de mostaza del comercio internacional.
La mostaza antiguamente era denominada
como “jenabe”, del latin y griego sinapi -
en referencia a las cataplasmas de
mostaza aplicadas en el pecho como
remedio para catarros y afecciones
pulmonares. El nombre actual
procede de la costumbre
romana de anadir semillas de
mostaza al zumo de uva
{mosto) lo que lo convertia en
un “mosto picante”, mustum
ardens.
Esta especia de propiedades
antisépticas y digestivas era
utilizada en la antigiiedad como
remedio contra los dolores de
cabeza o simplemente como digestivo,
Los griegos ya la empleaban como
condimento y Pitigoras, convencido de que
aumentaba la memoria y levantaba el animo, recomendaba su consumo.
En la Edad Media sufre un importante auge y se extiende mucho su uso,
sobre todo como condimento de carnes de vacuno, probablemente para
ocultar el sabor de alimentos en mal estado.

La mostaza y, sobre todo, las salsas de mostaza son consumidas en todo el
mundo, acompanando a infinidad de alimentos y de las mas diversas maneras.
Se puede elaborar mostaza casera machacando y mezclando 30 g de granos
o polvo de mostaza blanca con una pizca de mostaza marrén y algo de negra,
agregando vinagre y una pizca de sal, pudiéndola aromatizar con alguna otra
especia para darle un toque personal de sabor.

Es un magnifico acompaiiante de todo tipo de carnes y pescados.

Anadir salsa de mostaza a cualquier guiso de carne.
Las ensaladas alifiadas con un poco de mostaza adquieren un sabor especial.

Los pescados de rio sin demasiado sabor adquieren fuerza con una pizca
de salsa de mostaza.



La mezcla por excelencia

El curry en polvo,“massala” o mezcla en indio, es la mezcla de varias
especias cuya composicion depende de la imaginacion del cocinero.
El término genérico “curry” adoptado por el inglés, hacia referencia
a los platos que simplemente se estofaban y poseian un caldo rico en
diversas especias. En la India, cualquier cocinero que se precie tiene
su propia receta secreta que es considera su obra de arte particular.
Se elabora con una gran cantidad de ingredientes, entre ellos cardamomo,
anis estrellado, canela, comino, cilantro, clavo, pimienta, semillas de
mostaza, pimienta roja, pimienta de Jamaica, clircuma, alholva, jengibre,
semillas de amapola, azafrin, nuez moscada,

almendras, coco, etc.

Se escogen las especias con mucho

cuidado, después se ponen a la

parrilla, se machacan y a veces

se hace una pasta coloreada

(el curry en polvo es mas

conocido en occidente,

mientras que la pasta es mas

popular en oriente).

El curry lo llevaron a las

Antillas los trabajadores de

la antigua Ceilan, actual Sri

Lanka, dindole el nombre de

su capital “colombo”. Desde

entonces ha sido uno de los

principales ingredientes de la cocina

antillana.

Y en la cocina...

Es mejor utilizar el curry en los platos sabrosos, en los que puede
expresar todos sus ricos aromas: cremas de curry, sopa de tomate,
sopas de pescado, patatas, coliflor, marisco, ensaladas, pescado, arroz,
pasta, huevos duros, tortillas, carnes en salsa, aves, bechamel, mayonesa,
etc.

Si se quiere imitar alguna receta india, se debera calentar el curry en
un poco de mantequilla o aceite antes de agregarlo al plato.

Algunos consejos:

» Una pizca de curry en la salsa vinagreta realzara el sabor de todo
tipo de ensaladas.

e Dar un toque de sabor a la macedonia anadiéndole curry.

= Afadir un toque de especias agregando una pizca de curry al arroz
a media coccion.

s Mezclar un poco de curry en un chorrito de aceite para hacer una
pasta y abrillantar la carne o el pollo antes de ponerlos a asar.

AZAFRAN
(Crocus sativuds)

Una flor que vale su peso en oro

Y en la cocina...

Algunos consejos:




PIMENTON
(Capsicum annuum)

Buen sabor, magnifico color y picante al gusto

El pimentdn, ese polvo fino de color rojo anaranjado, proviene de un
tipo de pimiento no muy picante. Este se recoge cuando ha madurado
y se deja secar al sol o aire templado. Para conseguir el pimentén
picante se muele tal cual y para lograr el dulce se le quitan las semillas
y las membranas interiores responsables del picor.

El aroma caracteristico de muchos pimentones se debe a que se secan
mediante humo de madera de roble.

Aunque esta clase de pimiento es originaria de América Central,
Cristébal Colon lo trajo a Europa donde

se aclimato a la perfeccion y dio origen

a multiples variedades. Los turcos

lo llevaron a Hungria en el siglo

XVIlI donde se hizo

extraordinariamente popular.

Mientras que en la Europa

occidental y principalmente

Espana se cultivaron las

especies menos picantes, en

oriente las prefirieron mis

picantes.

En la actualidad, los

principales paises productores

de pimentdn son Hungria,

Bulgaria, la antigua Yugoslavia,

Espana, Marruecos, el sur de Africa,

Brasil, Argentina y Estados Unidos.

Y en la cocina...

El pimentdn dulce, que es el mds popular, se utiliza sobre todo en
platos de coccion rapida por su fragil aroma. El pimentén picante, sin
embargo, menos comun y mas intenso, mantiene sus propiedades en
platos de larga coccion.

El general combina muy bien con salsas de tomate, cremas de patata,
purés de berenjena, pisto, ensalada marroqui, risotto, pasta con tomate,
arroz, carnes de ternera, pollo o cerdo, carne de ternera picada, carnes
de caza, rellenos, mayonesas.

Algunos consejos:

# Espolvorear pimenton sobre huevos revueltos, dados de queso o
gambas salteadas.

e Anadir una cucharada a la salsa de tomate.

® Anadir a los huevos antes de realizar tortillas. Le dara sabor y color.

® Anadir una cucharada a las sopas de pescado.

® Probar el estofado de ternera agregando una cucharada de pimenton
antes de servir.

® El pimenton combina muy bien con el foie gras.

GUINDILLA o CAYENA
(Capsicum frutescens)

Cuanto mas pequefia, mas picante

Y en la cocina...

Algunos consejos:



SESAMO o AJONJOLI LAUREL
(Sesamun indicum) (Laurus nobilis)

jAbrete sésamol! En la corona del vencedor

Gran planta de uno o dos metros de altura, el sésamo tiene hojas
verdes y flores blancas o rosas, cuya semilla es el ajonjoli. Estas semillas
se encuentran dentro de vainas y existen diferentes variedades, las
mas comunes son las de color blanco, negro o tostado.
Se desconoce la procedencia del sésamo. Hay muchas hipotesis sobre
su origen: jIndonesia, Africa, Iran...2. Hay papiros que datan de 1500
a.c. que mencionan esta especie, pero parece ser que los chinos ya
la conocian en el 2000 a.c.

Transportada por esclavos africanos,

quienes utilizaban sus semillas para

espesar y dar sabor a gran

variedad de platos, llegd a

América asentandose de modo

especial en la cocina

mexicana.

El aceite de sésamo, utilizado

por los indios y chinos para

embellecer la piel, se empezd

a consumir, después de

Marco Polo, como sustituto

del aceite de oliva.

Esta semilla, considerada

revitalizante fisico y sexual, es muy

rica en grasa insaturada y rica en

proteinas, calcio, hierro, zinc, vitamina E

y lecitina, por lo que beneficia el sistema cardiovascular, el transito
intestinal y el funcionamiento del sistema nervioso.

Unida a esta ultima propiedad, la famosa formula magica “abrete
sésamo”’ que daba acceso a la cueva de Ali Baba, quizi haga referencia
al estimulo de esta semilla para poder descubrir el acceso a estos
tesoros. Aunque también pueda deberse a la facilidad de los frutos
maduros para abrirse con el minimo contacto.

Y en la cocina...

Y en la cocina...

El sésamo o ajonjoli es ideal para guisos de carne, pollo o pescado,
muy adecuado para platos de pasta o arroz e interesante en ensaladas
o reposteria, Algunos consejos:
Algunos consejos: E
 Espolvorear las ensaladas con ajonjoli, ganardn en presencia y sabor.
» Anadir a estofados o guisos de carne.

» Espolvorear con ajonjoli los pescados al horno, en salsa o a la plancha.
» Anadir a la masa de pan o de algin bizcocho.



ESTRAGON
(Artemisia dracunculus)

El “pequeiio dragon”

Su nombre botanico significa 'J)equeﬁo dragdn”. Plinio el Viejo descubrio
que su etimologia provenia de una antigua creencia popular segun la
cual el estragon alejaba las serpientes y los dragones.
Esta planta de la familia de las asterdceas, al igual que la manzanilla,
que mide entre 30 cm y metro y medio, es un estimulante suave del
estémago y facilita la digestion. El estragdn también es un excelente
sustituto de la sal.

Aunque la localizacion exacta de su origen al sur de Europa o en
Siberia no este clara, en la actualidad el

estragon de calidad superior se cultiva

en Francia e Iran. También crece en

Rusia, aunque este resulte de

menor calidad.

Y en la cocina...

El estragdn se emplea en

muchas de las cocinas

europeas, usando

tnicamente las hojas del

estragon recién cortadas, ya

que seco se debilita mucho

su aroma.

El auténtico aroma del estragon

es ligeramente anisado y aparece

frecuentemente en las

gastronomias del norte y este de

Europa. En la cocina francesa aparece

como uno de los condimentos de las mezclas de hierbas, tales como
hierbas provenzales o en las finas hierbas. Es uno de los condimentos
mas importantes de la famosa salsa bearnesa.

En la cocina alemana aparece como acompanamiento de salsas como
la mayonesa o de los vinagres aromatizados.

Ademas, es fantastica para sopas frias como el gazpacho, para aves,
pierna de cordero, asado de ternera, pescado o marisco.

Algunos consejos:

= Condimentar la carne de ave asada rocidndola con 2 cucharillas de
estragon mezcladas con el jugo |5 minutos antes del final de la
coccion.

= Realzar las ensaladas con 2 cucharillas de estragon en el alifo.

» Hacer mas apetitoso el pescado al horno agregando una cucharilla
de estragén 5 minutos antes de sacarlo del horno.

» Aromatizar las chuletas de cerdo aderezandolas con salsa de tomate
y una cucharilla de estragon.

» Una pizca de estragon da un toque sofisticado a la mayonesa; deliciosa
con pescado hervido.

ROMERO
(Rosmarinus officinalis)

Planta mitica y mistica

¥ en la cocina...

Algunos consejos:
LB ap &



OREGANO
(Origanum vulgare)

La hierba de la cocina mediterranea

El orégano, al igual que la albahaca, la menta, |a lavanda, el tomillo, el
romero, la salvia o la ajedrea, pertenecen a la familia de las lamiaceas.
Su nombre proviene de la palabra griega “oros”, montana, y “ganos”
que significa alegria.

Esta hierba tiene su origen en la zona mediterrinea y, aunque crece
de forma natural, se cultiva en numerosos paises como Francia, Italia,
Grecia, Espafa, Portugal, Turquia, Albania, Marruecos y China. Junto
con la ajedrea, la mejorana, el romero y el tomillo, forma parte de las
Hierbas Provenzales.

Ademds de sus propiedades

antioxidantes y antisépticas, es un

buen tonico digestivo.

Y en la cocina...

Muy aromatico y de sabor

ligeramente amargo, el

orégano es utilizado en

multitud de platos.

Es ideal para salsas de

tomate, de carne, verduras

fritas, carne a la brasa y, como

no, para pizzas. Combina muy

bien con ensaladas de tomate

¥ queso, o en alifos.

Su fuerte aroma realza el aceite y las

salsas de limon para pescados y asados.

Las hojas de orégano se pueden anadir al caldo de pollo y estofados
de ternera e igualmente pueden enriquecer sopas, pasta o arroz. En
la cocina mejicana se utiliza en el chili con carne.

Es el ingrediente esencial de las brochetas de carne del Mediterrineo.

Algunos consejos:

® Condimentar la pizza espolvoreando una cucharada de orégano 5
minutos antes de sacarla del horno.

» Sazonar la carne de cerdo asada espolvoreando una cucharada de
orégano antes de servir.

o Alinar el salteado de conejo agregando una pizca de orégano al jugo.

* En Sicilia, a la carne y al pescado asado se le afade durante la coccién
una rama de menta remojada en salsa de tomate sazonada con
Orégano y ajo.

= Es mejor anadir el orégano al final de la coccién para aprovechar
todo su sabor. También se puede espolvorear sobre platos ya
cocinados.

MEJORANA
(Origanum majorana)

Buen perfume, excelente condimento y mejor ténico

Y en la cocina...

Algunos consejos:
L]



TOMILLO
(Thymus vulgaris)

Balsamo para vivos y muertos

El tomillo, con sus cientos de variedades, se puede encontrar en miiltiples

lugares de la cuenca mediterranea, donde crece de forma natural. Se adapta

con facilidad a diversos terrenos aunque en algunos pierde un poco su aroma.

I_i_a leyenda sostiene que el tomillo procede de las ligrimas de Helena de
roya.

Sin embargo, lo que no son leyenda son sus propiedades medicinales. Debido

a su timol intrinseco, es un excelente antiséptico. De ahi que se utilizase en

Egipto para embalsamar a los muertos y que se quemara durante las epidemias

para purificar el aire. Cuando se come tomillo,

se refresca el aliento y se alivia el dolor

de muelas. En infusion previene el

insomnio y alivia los dolores de

cabeza y los resfriados.

Y en la cocina...

El tomillo se wusa

frecuentemente para dar sabor

a las carnes, sopas y guisos. Se

utiliza en casi todas las cocinas

de la cuenca mediterrinea,

aunque también se use

ampliamente en las cocinas del

Caribe.

Es asombroso como el tomillo realza

el sabor del caldo de carne, caldo de

verdura, pisto, patatas fritas, verduras rellenas,

huevos revueltos con tomates y pimientos, gratinados, pescados al horno o
barbacoas, por mencionar algunos.

El tomillo forma parte, junto con las hojas de laurel y el perejil, de la mezcla
de ramillete de hierbas aromiticas y, al igual que el romero, de las hierbas
de provenzales. También se mezcla con orégano, ajedrea, romero y mejorana
para conseguir una mezcla deliciosa y sazonar con ella multiples platos
mediterraneos.

Algunos consejos:

“ Potenciar el sabor de las verduras hervidas afiadiendo 1/2 cucharilla de
tomillo al agua.

= Realzar el sabor de la ternera asada anadiéndole una cucharada de aceite
de oliva, una cucharada de tomillo y una cucharilla de ajo antes de cocinarla.

» Condimentar el pescado al horno 5 minutos antes de sacarlo espolvoreando
una cucharada de tomillo y 2 cucharadas de perejil.

© Realzar el sabor del arroz anadiendo una cucharilla de tomillo al agua o
caldo de coccién,

© El tomillo debe anadirse al guisado en sus inicios para que sus aceites tengan
tiempo de liberarse y dar sabor.

SALVIA
(Salvia officinalis)

Una planta milagrosa

Y en la cocina...

Algunos consejos:
. = e




ALBAHACA
(Ocimum basilicum)

La““reina” de las plantas

Al igual que el romero, la menta o la mejorana, la albahaca pertenece
a la familia de las lamiéceas. Tiene hojas grandes, suaves y oblongas y
puede alcanzar una altura de 60 cm.

Su nombre cientifico proviene de la palabra griega basilikon que significa
“real”, muestra de lo mucho que la admiraban los clésicos. Los egipcios
utilizaban la albahaca para embalsamar a los muertos, los griegos la
asociaban con el duelo y los romanos con el odio.

En la Edad Media se utilizaba para tratar una gran variedad de
enfermedades como el resfriado comun,

las verrugas e incluso la depresion.

De hecho, la albahaca tiene

propiedades diuréticas y

sedantes y es eficaz para

combatir el insomnio o las

migrafias.

La albahaca crece mejor en

climas célidos aunque no

demasiado calurosos. Sus

principales productores son

Italia, Espafia, Francia, Egipto

y México.

Y en la cocina...

La albahaca se puede utilizar en

muchos platos de pasta, en diferentes sopas,

pisto, tomates, calabacin, ensaladas, tortillas, huevos revueltos, arroz,
ternera, pollo, cordero, pescados, mayonesa, aceite, quesos frescos y
suaves, etc.

La albahaca es el ingrediente fundamental del pesto, la famosa salsa
italiana hecha con ajo, queso parmesano, pifiones y aceite de oliva.Y,
como no, de la pizza margarita.

Algunos consejos:

* Alifiar la ensalada de tomate con 2 cucharadas de albahaca y una
cucharilla de ajo en la vinagreta.

© Dar un toque especial a cualquier pizza con 2 cucharadas de albahaca
y un chorrito de aceite de oliva 5 minutos antes de sacarla del
horno

» Condimentar la salsa de tomate o cualquier verdura con una cucharada
de albahaca.

o Afiadir a los platos de pasta una cucharada de albahaca.

o Espolvorear cualquier pescado o carne con una cucharilla de albahaca
antes de servir.

HIERBABUENA
(Mentha spicata)

La menta mas aromatica

Y en la cocina...

Algunos consejos:



CILANTRO ENELDO
(Coriandrum sativum) (Anethum graveolens)

La especia que conquisto América Un buen calmante

Debido a su parecido con el hinojo o con el perejil, al cilantro también
se le denomina “perejil drabe”. Su nombre proviene de la raiz griega
korios que designa el insecto chinche, en referencia al caracteristico
olor de sus frutos ain verdes. A pesar de este olor, sus hojas tanto
crudas como secas y las semillas tienen un delicioso sabor a salvia y
naranja.

Los romanos extendieron su uso por toda Europa y mds tarde se
convirtid en una de las primeras especias que se exportaron a América,
haciéndose muy popular. En la actualidad, se

puede encontrar en toda Sudameérica,

sur de Asia, norte de Africa y centro

de Europa.

Los confiteros europeos hacian

dulces cubriendo las semillas

de cilantro con una fina capa

de azicar; que se solian lanzar

a la multitud desde las

carrozas de carnaval. Mas

tarde, estos caramelos se

reemplazaron por trocitos

de papel, pero mantuvieron

el nombre de confeti. Y en la cocina...
Se le atribuyen propiedades

estimulantes, antiespasmadicas y

estomacales.

Y en la cocina...

Aprovechando su ligero aroma a ciscara de naranja, las semillas de
cilantro se utilizan sobre todo en los marinados de carne y de pescado
para darles un toque peculiar, y también en caldos, verduras griegas
o verduras al vinagre.

Las hojas de cilantro, debido a su aroma anisado, son muy utilizadas
en la cocina del norte de Africa, en sopas, verduras, ensaladas, pescados
y aves.

Algunos consejos:

@ Las semillas de cilantro combinan muy bien con la pimienta y el ajo.
* Afadir cilantro a cualquier guiso de carne. .
» Dar sabor a cualquier caldo o sopa anadiendo unas hojas o algunas Algunos consejos:

semillas. - Rea
= Meter las semillas de cilantro en el horno durante unos minutos

antes de majarlas para obtener todo su sabor. e




ANIS COMINO
(Pimpinella anisum) (Cuminum cyminum)

La planta de la juventud Semillas del valle del Nilo
Sus flores blancas, que se retinen formando sombrillas, y su distintivo
aroma hacen que el anis sea el ejemplo por excelencia de las plantas
apiaceas. Sus pequenas semillas de color gris verdoso recubiertas de
pelusilla tienen cinco estrias como las del comino o las de la alcaravea,
todas ellas de la misma familia.

De las semillas se extrae el llamado "aceite esencial de anis", que los
confiteros utilizan para dar su caracteristico sabor. En Francia y Espana,
este aceite se utiliza para elaborar el anis dulce, en Turquia para hacer
raki y en Sudamérica para el aguardiente.

El anis tiene su origen en Oriente

Medio y se cultiva en Turquia, Siria,

Espana y Francia.

los romanos, se recomendaba

tomar semillas de anis a los

que querian parecer mas

jovenes. Tambien se utilizaba

para refrescar el aliento y se

creia que las plantas de anis

eran buenas para no tener

pesadillas.

Se trata de un buen digestivo

y ayuda a aliviar los cdlicos

flatulentos.

Y en la cocina.,.

El anis combina muy bien tanto con platos Y en la cocina...
salados como con dulces.

Asi, realza el sabor de zanahorias, berzas, cremas de patata, legumbres,

carne de cerdo, carne de animales de caza, pescados, sopas de pescado,

mariscos, sopa de mejillones...

Como ingrediente de reposteria, el anis es delicioso en pastas de

pinones, galletas, pan de especias, mermeladas, macedonias, higos,

castafias... y es imprescindible para hacer pan de jengibre, las rosquillas

de anis o la torta de San Blas.

Algunos consejos:

= Afiadir anis a los aperitivos con nueces u otros frutos secos.

® Después de una buena comida, tomar una infusion de anis en vez
de un café,

» Anadir una cucharilla de anis al pescado blanco (merluza, bacalao,
rodaballo) durante la coccion.

» Hacer mas apetitosa la ensalada anadiendo una cucharilla de anis a .
la vinagreta o a la mayonesa. .

Algunos consejos:



HINO]JO
(Foeniculum vulgare)

Simbolo de la victoria

Los chinos ya consumian hinojo durante la edad de bronce. Asimismo,
los egipcios y los griegos lo utilizaban como especia mientras que los
romanos lo comian como verdura.

El hinojo comuin es una planta perenne de la cuenca del mediterrineo
y Asia Menor. Los seguidores de Plinio, creian que el hinojo mejoraba
la vista, aunque esta hipotesis no parece tener ninguna base cientifica.
Los romanos llamaban al hinojo “heno pequeno” y los griegos
“marathon”, nombre de la famosa batalla

del afo 490 a.c. Consideraban el

hinojo como el simbolo de la

victoria.Y es que la mitologia

griega sostiene que el hinojo

canaliza la iluminacién divina.

Creencias a un lado, esta

planta tiene ciertas

propiedades diuréticas y es

un buen ténico digestivo.

Tan elogiada en la antigliedad,

actualmente se cultiva en

Turquia, Egipto, Siria, India, China

y Argentina.

Y en la cocina...

Los indios realzan la langosta y las gambas con hinojo, los habitantes
de Corcega sazonan las castaiias con él y en Francia no pueden hacerse
a la idea de cocinar una sopa bullabesa si les falta hinojo.
Las semillas de hinojo son excelentes para acompanar platos de
pescado, algunas sopas de verduras, pan, pastelitos y dulces. También
se puede utilizar para cocinar legumbres, carne de cerdo, pasta o
arroz.

Algunos consejos:

®Vino de hinojo para estimular el apetito: Macerar 40 g de semillas
de hinojo en una botella de buen vino tinto durante |5 dias.

# El cangrejo de rio hervido en una cazuela con agua e hinojo resulta
excelente.

PEREJ}IL
(Petroselinum crispum)

El perejil de todas las salsas

Y en la cocina...

Algunos consejos:




Alma y sabor a tus platos
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GORDIZIA

CENTRO DE INTERPRETACION DEL GOIERRI
CENTRO DE LA ALIMENTACION Y LA GASTRONOMIA

» SERVICIOS

m Oficina de turismo de Goierri

Itinerarios guiados para grupos. La posibilidad de conocer la historia, la gastronomia
y los entornos naturales de Goierri.

m Actividades educativas

Unidades y programas didacticos; alimentacion, nutricion, gastronomia, consumo,
medio ambiente, el caserio...

m Investigacion, informacion y divulgacion

Promocion de trabajos de investigacion y divulgacion de los resultados, Campanas
de informacion y sensibilizacion, Exposiciones, Conferencias, Publicaciones...

m Otras actividades

Degustaciones, Punto de venta...
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» Oficina de turismo
1 piso

» Gastronomia
4" piso

De Lunes a Viernes: 10:00-13:00 | 16:00-19:00
Fines de semana y festivos: 11:00-14:00 | 16:00-19:00
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