
































La “reina” de las plantas
Al igual que el romero, la menta o la mejorana, la albahaca pertenece
a la familia de las lamiáceas. Tiene hojas grandes, suaves y oblongas y
puede alcanzar una altura de 60 cm.
Su nombre científico proviene de la palabra griega basilikon que significa
“real”, muestra de lo mucho que la admiraban los clásicos. 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 común,
las verrugas e incluso la depresión.
De hecho, la albahaca tiene
propiedades diuréticas y
sedantes y es eficaz para
combatir el insomnio o las
migrañas.
La albahaca crece mejor en
climas cálidos aunque no
demasiado calurosos. Sus
principales productores son
Italia, España, Francia, Egipto
y México.

Y en la cocina…
La albahaca se puede utilizar en
muchos platos de pasta, en diferentes sopas,
pisto, tomates, calabacín, 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, piñones y aceite de oliva. Y,
como no, de la pizza margarita.

Algunos consejos:
Aliñar 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.
Añadir a los platos de pasta una cucharada de albahaca.
Espolvorear cualquier pescado o carne con una cucharilla de albahaca
antes de servir.

(Ocimum basilicum)
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La menta más aromática
Esta hierba popular que se puede encontrar en Europa, norte de África
o Asia, es muy apreciada y utilizada tanto en gastronomía como en
perfumería y cosmética. Su olor y sabor, parecido a la menta pero algo
más suave, combina muy bien con muchos alimentos incluso con otras
hierbas.
Debido al mentol, al igual que otro tipo de mentas, presenta algunas
propiedades interesantes. Entre otras alivia la sensación de dolor
siendo un buen analgésico; facilita la
digestión, provocando mayor
secreción de bilis; alivia los cólicos
intest ina les ; ayuda a la
eliminación de gases y, aplicado
sobre la piel, alivia las
quemaduras.

Y en la cocina…
La hierbabuena es un buen
aromatizante de infinidad de
platos, sopas y caldos, carnes,
legumbres, todo tipo de guisos
y múltiples infusiones. Imprescindible
para cocinar una buenas habas a la
catalana.
En todo el caribe, pero especialmente en Cuba, la hierbabuena es
especialmente popular por ser uno de los principales ingredientes del
mojito.

Algunos consejos:
Poner a cocer patatas nuevas y añadir una cucharadita de hierbabuena.
 A los cocidos de legumbre, especialmente a las habas y  guisantes,
añadir una cucharadita de hierbabuena.
Añadir unas hojitas o una cucharadita de hierbabuena a  las infusiones,
de modo especial al té verde.
Aromatizar con una cucharadita de hierbabuena los guisos y estofados
de carne.

(Mentha spicata)
HIERBABUENA
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