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			Conocer las

			plantas aromáticas

			 

			La historia de las plantas aromáticas se mezcla con la de las plantas medicinales desde la Antigüedad. El primer tratado que menciona plantas medicinales data de 2900 a.C. y se habría elaborado en China. Después, Egipto y Grecia desarrollaron este saber; debemos al famoso Hipócrates una lista de más de 400 especies. Este conocimiento se transmitió de generación en generación, tanto por vía oral como por escrito; en este sentido, con el paso de los siglos, los monjes, los sabios árabes y los botánicos dejaron una obra determinante.

			Algunos vegetales, ricos en aromas y olores, lo son también en principios activos de lo más diverso. Pero ¿a qué llamamos realmente planta aromática? ¿Es una hierba comestible, un remedio, una planta con perfume o las tres cosas a la vez?

			El término «planta aromática» designa una «sustancia vegetal olorosa utilizada en medicina, en perfumería o en cocina». El término genérico de aromático reúne pues numerosas plantas que poseen un follaje oloroso. Distinguir los usos de unas y otras no es simple, porque muchas de ellas desempeñan varios papeles. En algunas, se recogen las flores, los bulbos y las semillas además de las hojas. Esta variedad de posibilidades puede dar lugar a algunas confusiones. En la cocina, conviene limitarse a las plantas aromáticas conocidas, estudiadas y cultivadas durante mucho tiempo para no equivocarse.
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			Útiles y agradables

			Mucho antes de nuestra Edad Media, las civilizaciones del contorno mediterráneo aportaron el tomillo, la salvia, el orégano, el laurel y el romero, con virtudes tanto medicinales como culinarias. En las regiones más septentrionales, Carlomagno dictó, en el año 800, una ordenanza por la que recomendaba el cultivo de 89 plantas indispensables para alimentarse y mantenerse sano. Este Capitulare de villis describía las plantas aromáticas útiles en la cocina, las verduras que mejoraban las comidas cotidianas y las plantas usadas como remedios. Las especias todavía eran demasiado caras, por lo que se sazonaban los guisos y los animales de caza de la época con estas plantas cultivadas. Y, para tratar las carencias vitamínicas, muy frecuentes entre los campesinos, las plantas todavía eran el único recurso. Las sopas de hierbas y las tortas verdes proporcionaban fibra y vitaminas, al mismo tiempo que aliviaban dolores y resfriados. En el siglo XII, la abadesa Hildegarda de Bingen se encargó de citar cerca de 300 plantas útiles en su Liber simplicis medicinae, que tuvo una amplia difusión en Europa. Los monjes cultivaban las plantas más importantes en el herbularius, o jardín de los simples, situado en el claustro de las abadías. Porque se consideraban remedios simples que podían utilizar para curar a los enfermos. Los monjes aprendieron a emplear no solamente las hierbas cultivadas, sino también las que recogían en el campo. La recolección de hierbas silvestres era una herencia de las tradiciones celtas, por lo que las dos prácticas se complementaban de maravilla para abastecerse tanto de remedios como de recetas culinarias.

			Actualmente, los procedimientos químicos han sustituido a esta medicina empírica, pero siempre es posible beneficiarse de las propiedades de las plantas aromáticas en infusión, decocción o pomada, a la vez que se aromatizan los platos.
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			Plantas aromáticas viajeras

			Uno de los primeros condimentos conocidos en la cocina romana fue el garum, una salsa a base de pescado macerado en sal y plantas aromáticas. Las principales eran el tomillo y el laurel, pero también podían intervenir otras plantas aromáticas en la receta. El garum se sustituyó enseguida por una mezcla muy nutritiva de cilantro, ruda, perejil y queso de oveja machacados en un mortero y amalgamados con aceite de oliva. El cilantro, machacado o cortado en hojas, permitía asociar ajo a muchos platos, porque refrescaba el aliento. Esto condujo pronto a asociar las ajadas medievales, muy en boga por sus virtudes medicinales, con otras hierbas, en especial la albahaca, también de sabor intenso. La mezcla de hojas de albahaca trituradas con piñones y queso seco, ligada con aceite de oliva, es el origen del famoso pesto. Después, esta salsa cruzó las fronteras para deleitar los paladares de todos los sibaritas.

			Cada cocina tiene sus hierbas y sus especialidades realzadas con sus plantas aromáticas preferidas. Sin embargo, tanto en la alimentación del norte como en la del sur, las plantas aromáticas de zonas soleadas han conquistado los platos desde hace tiempo. Se han conchabado con los platos más variados, desde el asado de cerdo relleno de comino apreciado en Alemania hasta la ternera a la menta inglesa, pasando por el cocido francés sazonado con un ramillete de plantas aromáticas.

			El hinojo y el eneldo también se encuentran en todas las latitudes como acompañamiento del pescado, y la albahaca incluso se cultiva en Canadá, pues su aroma intenso se ha vuelto indispensable en los platos de pasta o de verdura.
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			Cultivar las

			plantas aromáticas

			 

            Las plantas aromáticas, fáciles de cultivar y presentes en todos los catálogos de horticultores, tienen hoy el doble papel de embellecer el jardín y despertar los sentidos. Colores, texturas, floraciones y fragancias se unen para incitarnos a realzar tanto la cocina y las infusiones como los macizos decorativos. Para ello, se utilizan diversas familias de plantas aromáticas de forma generosa, que nos ofrecen una gran variedad. Se trata, por ejemplo, de las familias del ajo, la menta, el tomillo y la salvia. Entre sus especies, las decorativas se utilizan solamente como ornamento, en cambio, todas las plantas aromáticas verdaderas pueden degustarse y emplearse para decorar el jardín. Así pues, estas plantas tienen su lugar tanto en los jardines pequeños y los balcones como en los huertos.
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			Preparar las plantaciones

		El huerto de plantas reúne todas las hierbas anuales o vivaces que se recolectan a medida que se necesitan, durante toda la temporada de crecimiento. Se trata sobre todo del perifollo, el perejil, el cebollino, la menta, la albahaca, el estragón, la salvia, el hinojo y la melisa. Las originales como el mitsuba y el shiso se integran fácilmente. Un borde de tomillo, una mata de ajedrea y una de romero completan esta base. Si se dispone de espacio, pueden añadirse otras especies, como el agastache, el cilantro, el apio, el hisopo, la acedera, la verbena y la borraja. El laurel se instala más bien en forma de seto, la lavanda en el borde de un camino y la manzanilla en el rincón de un macizo.

			Ajo, chalote y cebolla forman parte de los cultivos que se experimentan después, en otro lugar, porque la técnica de cultivo es diferente y la cosecha a menudo se realiza de una vez.

			 

		  El jardinero dispone de varias posibilidades para reunir estas plantas aromáticas.

			 

            [image: Imagen] El parterre aromático rodeado de piedras, ladrillos u otros materiales individualiza este tipo de cultivo. La superficie se divide en 4, 8 o 16 cuadrados iguales, donde se planta de manera tupida para tener que quitar menos malas hierbas. Todas las plantas que tienen las mismas necesidades de insolación y riego se colocan juntas. La anchura no debe superar 1,50 m, para no tener que extender demasiado el brazo al recoger las plantas.
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			[image: Imagen] El parterre elevado sigue el mismo principio y permite que la tierra se caliente más deprisa en primavera, por lo tanto, se puede plantar o sembrar un poco de todo para obtener cosechas más precoces. Basta con una altura de 40 cm, pero, si se quiere trabajar sin agacharse, se recomienda una altura de 1 m. Existen numerosos modelos de parterres elevados en el mercado. Un jardinero mañoso también puede construir uno rápidamente con tablas de madera natural.

			 

			[image: Imagen] El cultivo en macetas reunidas alrededor de la barbacoa, en la terraza, en el balcón o cerca de la puerta de la cocina es práctico para tener a mano las plantas básicas. En cambio, requiere un riego muy regular, incluso para las plantas resistentes a la sequedad. En otoño, se pueden entrar las macetas en la cocina para prolongar las cosechas de hojas frescas.
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			[image: Imagen] Las filas hortícolas en el mismo suelo proporcionan cosechas más importantes. Cuando se utilizan muchas plantas aromáticas en la cocina, es mejor destinar una parte del huerto a este cultivo y sembrar en línea para obtener hojas en cantidad suficiente durante toda la temporada y después semillas. El ajo, la cebolla y el chalote también se cultivan en filas.
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			[image: Imagen] La integración en los macizos del jardín, en compañía de las plantas ornamentales, permite aprovechar al mismo tiempo las cualidades decorativas de algunas plantas aromáticas, como el tomillo, la salvia, el hinojo, la pimpinela, el romero o la lavanda. Es lo mejor que se puede hacer en los jardines pequeños, además de reservar arriates cortos, por ejemplo a lo largo de las paredes, para cultivar perejil, albahaca, cebollino y perifollo.
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			El ABC del cultivo

			Sembrar semillas es más barato, pero plantar hierbas aromáticas jóvenes compradas en macetitas facilita el trabajo y permite empezar las cosechas más temprano. Cuando solamente se dispone de un parterre de plantas aromáticas, es preferible la plantación; cuando se tiene un verdadero huerto, es mejor sembrar.

			En los dos casos, primero hay que preparar el suelo para ablandarlo (con un azadón o una laya), desherbar con minucia y después rastrillar para igualar la superficie. En jardinera elevada, conviene aportar el primer año mantillo nuevo ya bien blando. Los años siguientes, basta con binar o pasar el cultivador por la superficie para descompactarla y añadir un poco de mantillo.

			 

            [image: Imagen] La siembra debe ser ligera, mezclando arena con las semillas, por ejemplo, para no tener demasiado trabajo de aclarado (arrancar las plantas en exceso) después. Según los tipos de plantas y la forma de cultivo en línea o en cuadrado, se deja una planta cada 10, 15, 20 o 30 cm.

			 

            [image: Imagen] La plantación se efectúa entre abril y finales de mayo, respetando las distancias adecuadas entre cada planta. Algunas especies, como la albahaca, temen las heladas primaverales; conviene protegerlas con un túnel o campanas de cristal.

			 

            [image: Imagen] El desherbado es indispensable, durante toda la temporada o simplemente durante el primer mes si se decide empajar la superficie de la tierra con un material orgánico (paja de lino, de cáñamo, vainas de trigo sarraceno, cacao…). Este último sistema reduce el crecimiento de las adventicias y conserva el suelo fresco durante más tiempo. Para las plantas a las que les gusta la tierra fresca, es la mejor solución.
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            [image: Imagen] El riego, regular cuando el tiempo es seco, garantiza el vigor y el crecimiento de las hojas. Solo las plantas aromáticas de sol que prefieren los terrenos porosos o secos pueden tener suficiente con algunas lluvias cuando crecen en el suelo. En cambio, en macetas, todas las plantas aromáticas necesitan riego.

			 

            [image: Imagen]  La supresión de las flores antes de su eclosión en ciertas especies favorece el crecimiento de las hojas. Pero hay que dejar que una parte eclosione y después se marchite si se quieren recoger las semillas.

			 

            [image: Imagen]  Al final de la temporada se cortan las plantas buenas a ras del suelo. En las plantas aromáticas que forman pequeñas matas, como el tomillo, la lavanda, el romero, la ajedrea o la verbena, se acorta la longitud de los tallos un tercio o la mitad al final del invierno, excepto si la recolección ya ha disminuido considerablemente la altura de la mata. En este caso, se igualan. En primavera crecerán nuevos tallos.
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			Recolectar y conservar

			 

			No todas las plantas aromáticas se recolectan igual: según se empleen las hojas, las flores o ambas se cortan los tallos. Se cortan a ras del suelo en las plantas herbáceas. Se recolectan también las semillas cuando son tanto o más aromáticas que las hojas. El momento elegido para estas diferentes recolecciones no es el mismo y también puede variar según las especies.

[image: Imagen]

			 

			 

			La mejor manera de recolectar

			 

			[image: Imagen] Las flores se recolectan apenas abiertas, en general, preferentemente por la mañana, entre el momento en que el rocío se ha secado y el sol empieza a calentar. Sin embargo, cuando están destinadas a la comida de la noche, es mejor recolectarlas justo antes, para que entretanto no se marchiten. Dado que no se recomienda lavarlas, debido al riesgo de que los pétalos se estropeen, es conveniente no cultivar y recolectar en lugares contaminados, a lo largo de una carretera o en un balcón sometido al polvo permanente. En el caso de la lavanda, se recogen los tallos con flores a ras de las hojas, sin tocarlas.

			 

			[image: Imagen] Las hojas de las plantas aromáticas herbáceas se recolectan por la mañana o justo antes de cortarlas en los platos (cebollino, perejil, albahaca, estragón), para conservar la intensidad de su aroma si la plantación no se ha calentado bajo un sol ardiente durante todo el día. En los cultivos en macetas pequeñas, por ejemplo de cebollino, hay que procurar guardar una parte de las hojas de la planta para que continúe produciendo nuevos tallos.

			 

			1 Se cortan los tallos enteros, se lavan con agua para quitarles el polvo o los residuos de tierra y se secan rápidamente sobre un trapo o una hoja de papel absorbente antes de utilizarlos.

			2 En las plantas aromáticas grandes, como el cilantro, el perifollo, el shiso o el hinojo, solo se recolectan los brotes jóvenes o las partes terminales de los tallos.
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			[image: Imagen] Las plantas aromáticas de sol (tomillo, laurel, romero, ajedrea, melisa, hierbaluisa, lavanda) deben recolectarse cuando el sol brilla, pues el calor de los rayos favorece la concentración de aceites esenciales en sus tejidos.

			 

		  1 Se cortan los tallos jóvenes a un tercio o la mitad de su longitud. Se lavan rápidamente con agua y se dejan secar, excepto si después se utilizarán para un caldo corto.

			2 Se deshojan los tallos para las recetas que requieren pocas hojas a la vez o para picarlas finamente. No obstante, siempre es más práctico utilizar los tallos enteros cuando después se va a retirar la planta aromática del plato. El romero y el laurel, en especial, tienen hojas coriáceas que no se comen.
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			[image: Imagen] Las semillas deben recolectarse maduras para aprovechar todos sus sabores. Conviene colocar una bolsa en las flores marchitas en la planta enraizada antes de la madurez completa de las semillas, para que no puedan ni caer ni dispersarse con el viento.

			 

			[image: Imagen] La conservación No deben recolectarse las flores, las hojas y las semillas los días de lluvia o cuando el tiempo es húmedo, en especial si se quieren dejar secar. Se conservan mejor si se recogen un día soleado y seco.
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			[image: Imagen] El secado permite conservar los sabores intactos durante unos 6 meses; después, merman rápidamente. Se realiza de tres maneras diferentes.

			 

			1 Colocando las hojas en una capa al horno a baja temperatura (50 °C) y con la puerta abierta. La albahaca, el agastache, la menta, la verbena y el orégano secan más rápidamente así, sin que las hojas se ennegrezcan.

	    2 Colocando los tallos con hojas en una capa, por ejemplo en cajas, en un lugar aireado, seco y protegido del sol, o en un mueble para fruta con aberturas.

			3 Uniendo varios tallos en ramillete y colgándolos cabeza abajo de una viga, un tejadillo o un hilo, siempre protegidos del sol y de la humedad. En este último caso, también hay que protegerlas del polvo con una bolsa de papel o de muselina. Este tipo de secado es adecuado tanto para las flores como para las semillas.
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              [image: Imagen] Para conservar los aromas todo el invierno es conveniente desmenuzar las hojas secas y meterlas en tarros herméticos protegidos de la luz y el calor. Antes deben quitarse las colas de las hojas. Las semillas también se pueden meter en tarros.

               

		   

			Las flores secas se utilizan en infusión porque, una vez secas, pierden sabor y textura. Pueden guardarse en bolsas de papel.

			 

			 

			[image: Imagen] La congelación es una buena manera de conservar algunas plantas, como el eneldo, el cebollino o el perejil. Se lavan y se secan bien, se cortan las colas, se desmenuzan, y se congelan en bolsas pequeñas en la cantidad necesaria para sazonar los platos y no perderlas al tener que descongelar demasiadas de una vez. Nunca deben volver a congelarse una vez sacadas del congelador; se calientan muy deprisa y se interrumpe la cadena de frío. Para congelar la menta, la melisa y la albahaca, que no lo soportan bien y pierden su aroma, se pican las hojas en recipientes para cubitos llenos de agua o de caldo de verdura y se utilizan en las recetas.
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			Descripción de las

			plantas aromáticas

			[image: Imagen] 

			Las 40 descripciones de las páginas siguientes permitirán que cada uno encuentre la planta más adecuada para un uso gastronómico o terapéutico. Al final del capítulo, se ofrece un resumen de compatibilidades gastronómicas, según los ingredientes de los platos. Sin embargo, nada impide imaginar otras y buscar nuevas experiencias gustativas.
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			Agastache

			Agastache sp.

		   

			Esta planta vivaz, originaria de América del Norte y de China, presenta espigas que crecen de 50 a 80 cm de altura. Según las especies, las hojas desprenden un fuerte aroma mentolado o anisado.

			Especies y variedades

			Entre la treintena de especies cultivadas, el agastache de México (A. mexicana) huele a menta y el hisopo anisado (A. foeniculum) ofrece aromas de hinojo y de regaliz. En la variedad ‘Blue Fortune’, las espigas de flores azul eléctrico son muy hermosas.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Cultívalo en suelo rico y bien drenado, en un lugar muy soleado. Riégalo copiosamente en primavera si el tiempo es seco y regularmente a principios de verano para favorecer la floración. Coloca compost y un empajado de hojas muertas al pie de la planta en otoño, una vez que la mata se haya inclinado hacia el suelo.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las hojas a medida que las necesites, temprano por la mañana, cortando los tallos en la base. Estos últimos se conservan en agua hasta el momento de la comida. En invierno, deja secar las hojas, desmenúzalas y mételas en tarros herméticos.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las flores y las hojas se utilizan en los postres, como acompañamiento de fresas y ensaladas de frutas pequeñas, compotas y sorbetes. La infusión de hojas es revigorizante.

			Ventajas para la salud

			El agastache refresca el aliento y favorece la digestión; la especie china A. rugosa alivia las náuseas.

			Asociaciones beneficiosas

			Las espigas muy floridas de esta planta se asocian a los rosales, las coníferas pequeñas y los arbustos con flores de verano como la lavatera. A modo de arriate, el agastache puede bordear la terraza.

            [image: Imagen]


	

	
		
			Ajo

			Allium sativum

		   

			El ajo, procedente de Asia Central, es una planta aromática privilegiada en la cocina popular, que reúne virtudes medicinales y aromas intensos.

			Especies y variedades

			Existen dos variedades de la especie comestible A. sativum, una rosa y otra blanca. Numerosas especies decorativas pueden adornar los macizos del jardín con sus flores en forma de bola, entre ellas A. aflatulense de color violeta, A. flavum amarilla, A. coeruleum azul o A. christophii con bolas de un diámetro espectacular.

			 

					[image: Imagen]

	  [image: Imagen] Forma de cultivo

			En el huerto, forma pequeños montículos de tierra en filas para plantar los bulbillos a 3 cm de profundidad cada 15-20 cm. Hunde los bulbillos con la punta hacia arriba, en octubre para el ajo blanco y en febrero-marzo para el ajo rosa. Riega con tiempo seco.

		Cosecha y conservación

			Cuando las hojas amarilleen, átalas para activar la maduración de los bulbos. Arranca los bulbos con una horca cuando las hojas estén secas. Quita la tierra, déjalos secar durante 3 días en un lugar protegido y aireado, y consérvalos durante todo el invierno en un lugar seco, con las hojas trenzadas entre sí o cortadas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			El sabor picante se emplea para sazonar las verduras salteadas, la carne asada o en salsa, la mantequilla y las ensaladas, a las que se puede añadir pan frito frotado con ajo. Cocinado con la piel, el ajo tiene un sabor más suave.

			Ventajas para la salud

			El ajo es antiséptico, antibiótico, vermífugo, hipotensor y activa la transpiración. ¡Un auténtico concentrado de virtudes!

			Asociaciones beneficiosas

			Todas las especies alejan los parásitos de las otras plantas. Asócialos en el huerto a las verduras (excepto guisantes y judías) y en el jardín a los frutales y las plantas ornamentales.


          [image: Imagen]

		

	
		
			Eneldo

			Anethum graveolens

			 

			El eneldo, autóctono en Europa y hasta Egipto, atrae a los insectos polinizadores con sus tallos gráciles de 50 a 70 cm de altura, adornados con umbelas de color amarillo intenso en julio.

			Especies y variedades

			La única especie apta para el cultivo, Anethum graveolens, crece también de manera silvestre en terrenos rocosos. Es anual.

				 

				[image: Imagen]

		[image: Imagen] Forma de cultivo

			El eneldo prefiere los suelos pobres muy bien drenados y le gusta estar a pleno sol, incluso en regiones sometidas a un intenso calor estival. Siembra las semillas en filas de abril a junio y después aclara de manera que quede una planta cada 20-30 cm. La planta se resiembra sola de un año a otro si el terreno le conviene.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos por la mitad para utilizar las hojas como planta aromática. Si quieres recoger las semillas, deja que los tallos florezcan y granen, y corta las umbelas una vez secas, encima de una bolsa de papel. Las hojas frescas son muy aromáticas; también pueden dejarse secar entre hojas de papel absorbente, a la sombra, en un lugar cálido y bien aireado.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas ofrecen un fino sabor muy anisado, con el que se puede aromatizar el pescado a la papillote, frito o en salsa tártara. Con la semillas se preparan infusiones o se perfuman vinagretas.

			Ventajas para la salud

			Las hojas tienen propiedades sedantes y, como las semillas, favorecen la digestión. La infusión de las semillas calma el dolor de barriga.

			Asociaciones beneficiosas

			El eneldo se cultiva en el huerto, con el hinojo, o en pequeños grupos en los macizos ornamentales, porque sus hojas de color verde intenso son muy elegantes.

            [image: Imagen]

		

	
		
			Angélica

			Angelica archangelica

			 

			Actualmente, se utiliza poco en la cocina, excepto entre los golosos, a los que les gustan los tallos confitados en azúcar. Y sin embargo, las semillas también son aromáticas y la raíz se emplea en fitoterapia.

			Especies y variedades

			La angélica verdadera, también llamada «oficinal» o hierba del Espíritu Santo, es la única conocida por sus propiedades culinarias y medicinales. Es bastante impresionante, pues puede alcanzar hasta 2 m de altura y produce umbelas verdosas visitadas por los insectos libadores.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Esta planta bianual prefiere los terrenos muy frescos e incluso acepta cierta humedad. Es una planta resistente y se siembra de julio a septiembre. Hay que procurar que no le falte agua al año siguiente. Riégala si el tiempo es seco.

			Cosecha y conservación

			Las hojas jóvenes tiernas se recolectan en primavera. Después, los peciolos y los tallos se preparan en confitura. Córtalos el segundo año de crecimiento, antes de la floración, pero deja algunos tallos con flores para recoger también las semillas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Corta las hojas jóvenes para las ensaladas y las sopas. Su gusto especial es muy apreciado en la cocina escandinava. Confita los tallos después de haberlos escaldado, sumergiéndolos en un jarabe de azúcar caliente cada día durante 28 días. Es la especialidad de la ciudad francesa de Niort desde el siglo XVII.

			Ventajas para la salud

			La angélica es aperitiva, tonificante y estimula el aparato digestivo. También es eficaz contra la bronquitis, pues activa la transpiración. La infusión de las semillas calma los espasmos intestinales.

			Asociaciones beneficiosas

			Mantén la angélica separada en un rincón del huerto para que disponga de todo el espacio para desarrollarse.

            [image: Imagen]

		

	
		
			Albahaca

			Ocimum basilicum

			 

			La planta, originaria de la India, es apreciada en todas las orillas del Mediterráneo por sus propiedades antisépticas y su sabor original. Desde la Edad Media, se utilizan también sus virtudes repelentes contra los insectos dañinos.

			Especies y variedades

			Actualmente, se cultivan tantas variedades que es posible disponer de una colección de albahacas de hojas verdes o moradas, anchas o miniaturas. Entre las de sabor más intenso, se encuentran ‘Grand Vert’, ‘Marseillais’, ‘Fin Vert’ y ‘Rubin Rouge’. Otras tienen un sabor parecido al estragón (albahaca tailandesa ‘Siam Queen’), de canela (albahaca morada ‘Osmin’) o de limón (albahaca limón).

				 

				[image: Imagen]

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Una tierra muy fresca y blanda es perfectamente adecuada, con una exposición soleada o un poco a la sombra en mitad del día. Las semillas se siembran en abril-mayo; sin embargo, es mejor cultivar las plantas jóvenes en la tierra a partir de finales de mayo para evitar las heladas tardías.

			Cosecha y conservación

			Empieza las cosechas a partir de finales de junio cortando una parte de los tallos por la mitad para favorecer las ramificaciones y una parte por la base de la mata. Cultiva también una planta en maceta para poder entrarla en la cocina en invierno. Las hojas se dejan secar en plano o se conservan en aceite de oliva.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			La albahaca, ingrediente principal del pesto italiano, aromatiza la sopa 

			de verduras, los platos de pasta, las ensaladas de tomate y las tortillas. Utilízala cruda, porque pierde su sabor con la cocción.

			Ventajas para la salud

			La albahaca es antiséptica, febrífuga, antiespasmódica, tónica y digestiva. También alivia la tensión nerviosa.

			Asociaciones beneficiosas

			Plántala entre las tomateras, para alejar sus parásitos.
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			Borraja

			Borago officinalis

			 

			La borraja, planta anual muy vigorosa, atrae por el color azul intenso de sus flores, por sus hojas y los tallos vellosos. Se cultiva por sus virtudes medicinales y su sabor a pepino.

			Especies y variedades

			La borraja oficinal es la única que se cultiva. Sus matas alcanzan los 80 cm de altura y 50 cm de anchura. Las abejas y las mariposas la visitan regularmente.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			La siembra se efectúa en primavera, de marzo a mayo, en un lugar soleado, pero en una tierra que se mantenga fresca en verano. Riégala regularmente. Corta los tallos jóvenes para que se ramifiquen. Dado que la planta se resiembra fácilmente sola, puede extenderse por el jardín si la tierra es de su agrado.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos jóvenes para comer la planta cruda y los tallos enteros para cocinarlos. Si te gusta el sabor original de las flores, recógelas justo antes de comerlas. Las hojas y las flores se consumen preferentemente frescas durante la temporada, aunque las flores también se dejan secar para las infusiones de invierno.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Recoge las hojas jóvenes y córtalas muy finas para las ensaladas y las salsas. Escaldadas, pierden la pelusa y se comen como espinacas, pero en pequeñas dosis, porque pueden ser tóxicas en dosis elevadas. Esparce las flores en las ensaladas y los platos de hortalizas crudas.

			Ventajas para la salud

			La borraja es un buen diurético; en infusión, alivia las afecciones de las vías respiratorias y del sistema digestivo. Actúa como febrífugo y es depurativa. Cruda, es rica en oligoelementos y minerales.

			Asociaciones beneficiosas

			Cultívala preferentemente en una jardinera para que no colonice los arriates con el paso del tiempo.
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			Manzanilla romana

			Chamaemelum nobile

			 

			Se llama «romana» porque crece espontáneamente en los campos del sur de Europa. Toda la planta huele a manzana cuando está en flor en verano y se percibe este aroma cuando se pasa cerca.

			Especies y variedades

			La manzanilla romana es la especie más frecuente. La manzanilla alemana, Chamomilla recutita, es de cultivo anual y tiene propiedades medicinales muy parecidas.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Plántala o siémbrala en primavera en un suelo ordinario, pero blando y bien drenado. Separa las plantas 30 o 40 cm para que las matas puedan desarrollarse generosamente. La planta es resistente a la sequedad pero, para obtener una floración más abundante, riégala cuando el tiempo sea seco.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las flores abiertas con sus tallos, confecciona pequeños ramilletes y déjalos secar cabeza abajo en un local sombreado y bien aireado. Cuélgalos, por ejemplo, bajo un tejadillo protegido de la lluvia y mételos en una bolsa para que no se llenen de polvo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Prepara una infusión con las flores a razón de una cucharada por libro de agua o 3 o 4 flores por tazón para beber antes de acostarte. No superes esta dosis, la manzanilla también puede irritar el tubo digestivo en dosis elevadas.

			Ventajas para la salud

			La infusión de flores de manzanilla tiene un efecto espasmolítico, antiinflamatorio y sedante. También actúa como un estimulante del hígado y facilita la digestión. Y el primer efecto relajante de la planta ayuda a conciliar el sueño.

			Asociaciones beneficiosas

			Esta pequeña planta vivaz, frondosa pero ligera, se asocia fácilmente en los arriates decorativos y embellece también los bordes del huerto. 
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			Capuchina

			Tropaeolum majus

			 

			Planta anual popular y originaria de Perú, con una de las flores de carácter más fácil, se cuela entre las plantas aromáticas de uso culinario. Sus matas opulentas proporcionan hojas, capullos, semillas y flores comestibles.

			Especies y variedades

			Generalmente, se dispone de dos variedades de la especie T. majus, una de tallos trepadores o caídos, según el lugar en el que se implanten, y la otra de crecimiento en matas de unos 50 cm de altura. Las dos producen flores continuamente de junio a finales de octubre.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Las semillas se siembran de abril a finales de mayo en un suelo de ordinario a ligero, por grupos de 3-4 en el jardín, o bien en macetas, jardineras y suspensiones. A la planta le gusta el sol y el calor, pero necesita un riego regular para florecer bien.

			Cosecha y conservación

			Aprovecha las hojas jóvenes y las flores durante el verano. Aparte de las semillas y los capullos florales confitados, la planta no se conserva.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Recoge las hojas jóvenes cortadas para las ensaladas y las flores justo antes de esparcirlas en los platos de verano. Su sabor picante se encuentra en los capullos florales y las semillas, que se recogen para conservarlas en vinagre, como las alcaparras.

			Ventajas para la salud

			La planta es rica en vitamina C, también ofrece propiedades antiinfecciosas y ayuda a librarse de bronquitis, resfriados y otras afecciones de las vías respiratorias. Las semillas comidas crudas son purgantes.

			Asociaciones beneficiosas

			La capuchina atrae al pulgón que, de esta manera, no parasitará las otras plantas del huerto o del jardín ornamental. Cuando haya demasiados pulgones en un tallo, córtalo y tíralo; aparecerá un brote nuevo.

            [image: Imagen]

		

	
		
			Alcaravea

			Carum carvi

			 

			También se llama «comino de prado» o carvia. Se ha aclimatado en toda Europa, pero procede de Asia y el norte de África. Produce umbelas anchas blancas en junio-julio.

			Especies y variedades

			El comino de los prados, de sabor mucho menos intenso que el auténtico comino, crece hasta 60 cm de altura en matas ligeras y bianuales. Se cosecha pues durante el segundo año de crecimiento. Las hojas, las semillas y las raíces se comen.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Las semillas se siembran a principios de otoño en una tierra blanda y fresca, bien drenada en invierno. Riégalas regularmente en primavera y en verano si el tiempo es seco. Después de la floración, mete las umbelas en bolsas para recuperar las semillas antes de que se dispersen.

			Cosecha y conservación

			Recoge las hojas a medida que las necesites, a partir del verano del segundo año, y utilízalas frescas. Las semillas bien secas se conservan en un tarro hermético. A finales de otoño, corta la mata a ras de suelo. Después se pueden desenterrar las raíces para comerlas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las semillas, muy aromáticas, se utilizan desde hace cientos de años para aromatizar el queso, el pan, los platos de col y el chucrut tradicional. Las hojas frescas y cortadas aderezan también las ensaladas de hortalizas crudas. Finalmente, las raíces forman parte de las verduras antiguas, que se cuecen con agua o se asan como los nabos.

			Ventajas para la salud

			La alcaravea es diurética, antiespasmódica y también mejora el apetito, a la vez que favorece una buena digestión.

			Asociaciones beneficiosas

			Coloca la planta en el huerto, en una hilera o en una jardinera, asociada al hinojo y el cilantro.
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			Apio anual

			Apium graveolens

			 

			Sus flores melíferas son el punto de encuentro de los insectos libadores. La planta, muy común en Europa y Asia, crece en estado silvestre en los lugares húmedos.

			Especies y variedades

			En el jardín, se cultiva una sola especie anual, Apium graveolens, pero ofrece grandes similitudes con el apio de monte. Los aromas de uno y otro también se parecen. Sin embargo, el apio de monte (también llamado levístico) crece mucho más alto que el apio anual, que alcanza alrededor de 50 a 70 cm.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siémbralo en marzo en invernadero caliente si tienes lugar para preparar las plantas; en caso contrario, compra plantas jóvenes para plantar en el suelo a partir de mediados de abril, en un lugar soleado. Mantén la tierra fresca regando regularmente y desherbando para evitar que crezcan adventicias.

			Cosecha y conservación

			Las hojas se cortan a medida que se utilizan, a partir del mes de junio, cuando la mata ya es bastante grande. Recoge una parte de los tallos por la base de la mata y deja que otros tallos florezcan para recolectar después las semillas. A final de temporada, córtalo todo a ras de suelo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas aromatizan guisos, sopas de pescado o de carne y, finamente cortadas, completan el aderezo de las ensaladas. Las semillas se trituran con una mano de mortero para añadirlas a las sopas o se dejan enteras para elaborar agradables infusiones.

			Ventajas para la salud

			Tanto las semillas como las hojas tienen virtudes diuréticas y depurativas; las primeras son activas en infusión para bajar la fiebre.

			Asociaciones beneficiosas

			Este apio anual se cultiva en el parterre de plantas aromáticas a las que les gusta el suelo fresco o en hileras en el rincón más húmedo del huerto, en compañía del apio de monte.
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			Perifollo anual

			Anthriscus cerefolium

			 

			Llegó a nuestros platos durante las Cruzadas y, desde entonces, nos alegra las papilas con su aroma intenso pero refinado. Es una de las finas hierbas más apreciada.

			Especies y variedades

			La planta es anual y, a pesar de su rápido crecimiento, se desarrolla menos que el perifollo oloroso. Florece todo el verano y proporciona unas hojas aromáticas desde junio hasta el otoño.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siembra las semillas de abril a junio, en varias hileras. Riega regularmente, porque la planta prefiere los suelos frescos, desherba cuidadosamente entre las hileras con un azadón o un cultivador pequeño. En un parterre de plantas aromáticas las plantas están más apretadas y el desherbado es más reducido, porque las adventicias tienen dificultades para crecer.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos por la base de la mata, pero conserva siempre una parte de la planta para que los tallos se renueven. Coloca los tallos en agua para que aguanten hasta la preparación de la comida.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Pica las hojas sobre las hortalizas crudas, en las tortillas y en la verdura cocida al vapor o, para un placer más calórico, en la mantequilla de finas hierbas. Sobre la carne asada o frita sin grasa el perifollo aporta una nota agradable.

			Ventajas para la salud

			Las hojas consumidas frescas son diuréticas y favorecen una buena digestión. Gracias a estas propiedades y a su bajo contenido en calorías, se recomiendan en las dietas para adelgazar.

			Asociaciones beneficiosas

			Coloca un plantón de perifollo al final de la hilera de las verduras de hoja. Llenará rápidamente un parterre en un huerto de plantas aromáticas; si no tienes mucho espacio, planta solamente dos o tres matas asociadas a apio anual, cebollino, perejil y albahaca. También puedes asociarlo en la cocina.
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			Perifollo oloroso

			Myrrhis odorata

			 

			Este perifollo procede del norte y el centro de Europa, y su sabor anisado es muy apreciado en los platos tradicionales de esta región del mundo. La raíz, en forma de zanahoria, también se consume.

			Especies y variedades

			Solo hay una especie vivaz cultivada, también llamada «cerifolio», reconocible en el jardín, pero difícilmente distinguible de otras plantas espontáneas en la naturaleza. Es mejor darle un lugar en el huerto si se aprecia su sabor bastante fuerte.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siémbralo a media sombra o al sol en las regiones nubosas, en suelo profundo y fresco incluso en verano. Cuando aparezcan las flores blancas, suprime una parte para provocar el crecimiento de las hojas. En otoño, poda la mata a ras de suelo.

			Cosecha y conservación

			Corta las hojas a medida que las necesites, de mayo a octubre. Recoge las semillas cuando estén maduras y guárdalas bien secas en un tarro hermético.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			A diferencia del perifollo anual, este ofrece un sabor anisado y dulzón, lo cual lo confina a los postres o los platos dulces-salados. En las compotas y las ensaladas de fruta, corta finamente unas hojas y coloca el plato en la nevera antes de servirlo. Prepara infusiones con las hojas secas cuando necesites una tisana tónica; no añadas azúcar. Para nuevas experiencias, arranca las raíces, hiérvelas y consúmelas en forma de verdura.

			Ventajas para la salud

			Las hojas y las semillas son digestivas y tónicas.

			Asociaciones beneficiosas

			Evita cultivarlo en parterre con otras plantas, porque se extiende mucho de un año a otro. O bien sepáralo del resto de las plantas aromáticas del huerto en hileras individualizadas. Una vez que arraiga, vive largo tiempo.
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			Cebolleta

			Allium fistulosum

			 

			Esta planta aromática, también llamada «cebolla de invierno», se sitúa entre la cebolla y el cebollino. Era muy apreciada en la Edad Media y figura todavía en los platos tradicionales de Europa y Extremo Oriente.

			Especies y variedades

			Esta especie, Allium fistulosum, forma parte de la gran familia del ajo y la cebolla; produce el mismo tipo de floración en bolas decorativas y tallos huecos. Estos últimos son comestibles y crecen hasta 40 cm de altura aproximadamente.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Requiere un suelo siempre fresco incluso en verano, muy blando. Siémbrala en abril a 15 cm de distancia y empieza las cosechas 3 meses después.

			Cosecha y conservación

			Recolecta solamente una parte de las hojas de cada planta, a medida que las necesites, o arranca el conjunto de la planta para consumir el bulbo y las hojas. Corta los tallos florales cuando aparezcan para favorecer el crecimiento de las hojas. Las hojas se congelan fácilmente en manojos pequeños o ya cortadas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Los tallos de la cebolleta son un poco más gruesos que los del cebollino, por consiguiente, su sabor es más intenso, y su bulbo se come. Es suficiente con utilizar un poco para realzar todos los platos de verduras, ensaladas, tortillas, pescado cocinado a fuego lento, carne cocinada en wok, o pasta. El bulbo cortado en cuatro se fríe en la sartén con un poco de aceite de oliva, por ejemplo con zanahorias, o se integra en la menestra de verduras.

			Ventajas para la salud

			Toda la planta es rica en vitamina C.

			Asociaciones beneficiosas

			En el huerto, la cebolleta combina bien con los cultivos de zanahoria, pepino y lechuga. Evita la proximidad de las judías. En el parterre de plantas aromáticas hace causa común con todas las especies que prefieren los suelos frescos.
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			Cebollino

			Allium schoenoprasum

			 

			Considerado el hermano menor de la cebolleta, también se le llama «cebolla de hoja» y se ha vuelto indispensable en la cocina contemporánea gracias a su sabor más refinado. Florece en borlas rosas.

			Especies y variedades

			Al comprarlo, verifica el nombre latino de la planta para diferenciar el cebollino de la cebolleta. Existe también un cebollino de hojas planas llamado «cebollino chino» (Allium tuberosum), que florece en umbelas blancas y desprende un sabor intenso a ajo.
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			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Su cultivo, muy fácil, se realiza en maceta, en jardinera o directamente en el suelo. Se conserva hasta principios de invierno protegido bajo un túnel de invernadero. Prolonga la cosecha entrando la maceta en la cocina. Compra plantas jóvenes en macetas para replantar o siémbralas en abril-mayo en suelo blando, rico y fresco. Corta las flores en una parte de las plantas para que crezcan las matas productoras de hojas. Riega con tiempo seco.

			Cosecha y conservación

			Los tallos muy finos del cebollino se cortan a ras del suelo, dejando que crezca una parte de la mata para asegurar la renovación de las hojas. Se conservan secos o congelados, pero son mejores frescos.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Es una de las finas hierbas más utilizadas en cualquier ocasión, tanto en mantequillas, salsas y vinagretas como para aromatizar la tortilla o la nata fresca en patatas, pescado o carne blanca.

			Ventajas para la salud

			El cebollino contiene vitamina C y betacaroteno, que lo convierten en un aporte interesante de antioxidantes.

			Asociaciones beneficiosas

			Asócialo a cebolleta, perifollo anual o perejil en el parterre de plantas aromáticas, o con zanahorias en el huerto. Ahuyenta el pulgón de los rosales, en cuya base se puede plantar.
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			Cilantro

			Coriandrum sativum

			 

			El cilantro, vaporoso, con anchas umbelas melíferas todo el verano, sin embargo puede no gustar, porque exhala tanto aroma en la atmósfera como el que difunde en los platos.

			Especies y variedades

			Se cultiva una sola especie por su intenso aroma. La planta tiene unos 80 cm de altura y se extiende hasta 50 cm de ancho. También se llama «perejil árabe», pero todavía se utiliza más en la India.
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			[image: Imagen] Forma de cultivo

			A esta planta anual le gusta el sol y la tierra bien caliente en primavera. Se siembra a partir de abril en suelo ligero y después se aclara para conservar una planta cada 30 cm aproximadamente.

			Cosecha y conservación

			Recoge los tallos jóvenes para consumir las hojas y deja que florezca una parte de la producción para obtener muchas semillas. Con objeto de recoger las semillas, corta las umbelas sobre una bolsa de papel, para perder menos. Colócalas en una sartén caliente para secarlas y realzar su sabor antes de molerlas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas frescas se emplean para sazonar las ensaladas, las tortillas, el arroz y el gazpacho de tomate, de calabacín o de pepino. También se añade al tajín y a otros platos de la cocina del Magreb. Las semillas molidas son uno de los ingredientes del curry, se utilizan para aromatizar los platos de verdura en la India y facilitan la digestión de lentejas y judías.

			Ventajas para la salud

			La planta tiene propiedades antibacterianas y digestivas, y ayuda a evitar la fermentación del bolo alimentario. Contiene antioxidantes. Las hojas son ricas en vitamina K.

			Asociaciones beneficiosas

			Cultívalo en líneas en el huerto, a un lado para disponer de una hilera de fácil acceso y no molestar a las otras plantas aromáticas menos desarrolladas.
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			Estragón

			Artemisia dracunculus

			 

			La hierba «pequeño dragón» antaño era famosa por curar las mordeduras de serpiente. Esta planta, conocida en las orillas del Mediterráneo, en Rusia y hasta en Asia, forma parte desde hace mucho tiempo de las finas hierbas.

			Especies y variedades

			El estragón común, llamado «estragón francés», crece hasta 80 cm-1 m de altura y tiene tallos rectos, adornados con hojas estrechas y alargadas. Forma parte de las artemisas vivaces de mata leñosa que crecen en forma de pequeño matorral y se pueden conservar varios años. El estragón ruso (variedad ‘Inodora’) tiene mucho menos sabor.

				 

          [image: Imagen]

		[image: Imagen] Forma de cultivo

			El estragón se planta cuando hace calor; no le gusta el hielo. Coloca los plantones en suelo caliente en primavera, en un lugar muy soleado, pero en un suelo que retenga el agua. Riégalo con tiempo seco, pues a la planta no le gusta sufrir por falta de agua. A finales de otoño, poda los tallos a 20 cm del suelo y cúbrelos con hojas secas o con un pequeño túnel de invernadero.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos en función de tus necesidades, reduciéndolos a la mitad o cortando los más jóvenes en su base. Utiliza la planta fresca, porque las hojas secas pierden su sabor. Deja secar los tallos en ramilletes para el invierno y desmenuza las hojas en un tarro.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			El estragón aromatiza el aceite, el vinagre y diversas salsas, como la famosa bearnesa para acompañar carnes calientes o frías. También se incorpora a los rellenos, las tortillas con otras hierbas, las pizzas y las ensaladas veraniegas.

			Ventajas para la salud

			El estragón es rico en antioxidantes y reduce la ansiedad.

			Asociaciones beneficiosas

			Asocia esta planta a las hierbas aromáticas si la recolectas muy regularmente para conservarla a una altura media. En caso contrario, resérvale un ángulo del huerto.
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			Hinojo

			Foeniculum vulgare

			 

			El hinojo, silvestre en todos los terrenos secos del sur de Europa, aporta un toque decorativo a los macizos ornamentales, un aroma incomparable en la cocina y unas virtudes digestivas indiscutibles.

			Especies y variedades

			Hablaremos aquí del hinojo-tallo de hojas y semillas aromáticas, y no de su primo el hinojo-bulbo que se come como verdura. Este último también se llama «hinojo de Florencia» y se vende en semillas para huerto.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Elige un lugar muy bien drenado, en el jardín ornamental o en el huerto. La planta soporta la sequía y se resiembra sola. Siémbrala al final del verano o plántala en abril-mayo, cuando el suelo ya no sea ni húmedo ni frío. Córtala a ras de suelo en marzo. Renueva las plantas cada 4 años.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos con hojas según tus necesidades (las plantas son bastante frondosas) y consúmelos frescos. A finales del verano, controla la madurez de las semillas para recuperarlas antes de que el viento o la lluvia las dispersen. Puedes colocar las umbelas en bolsas en la planta enraizada y cortarlas cuando los tallos se sequen, todas las semillas quedarán en el interior. Conserva las semillas bien secas para el invierno.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas dejan un perfume anisado en los dedos y en los platos de pescado, guisos en papillote, al horno o asados en barbacoa. Las semillas y las hojas frescas se utilizan en infusión digestiva.

			Ventajas para la salud

			Las propiedades diuréticas del hinojo facilitan la digestión y las hojas son antiinflamatorias; alivian el dolor de garganta.

			Asociaciones beneficiosas

			El hinojo forma un fondo vaporoso que aligera los macizos. Intégralo también a un gran parterre de plantas aromáticas al sol, en ángulo, porque ocupa mucho espacio.
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			Geranio rosa

			Pelargonium graveolens

			 

			Este geranio, muy diferente de los de los balcones, desprende un olor a rosa característico. Es originario de Sudáfrica y le gustan los climas suaves. La planta es muy apreciada en cosmética y en fitoterapia.

			Especies y variedades

			Además del geranio rosa, también se pueden utilizar las flores de otros pelargonios olorosos y tocar sus hojas vellosas para sentir su aroma extraordinario. Algunos huelen a manzana, a chocolate, a menta, a limón, a naranja o a nuez moscada.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Cultívalo en maceta, para poder entrarlo fácilmente y protegerlo de las heladas en invierno, a fin de continuar gozando de su aroma. Una veranda o galería a una temperatura de entre 6 y 12 °C es ideal. En primavera, elimina las hojas marchitas. Acorta los tallos al final de la floración para conservar una mata compacta si no has utilizado mucha cantidad en la cocina. En caso contrario, la cosecha sirve de poda.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos floridos cortándolos a un buen tercio de su longitud; utiliza las hojas y las flores en tus platos. Ponlas a secar para el invierno, protegidas del sol y la humedad, y consérvalas en una caja o, como el té, en una bolsa de papel.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas se pican finamente para los rellenos, las albóndigas de cordero y los platos orientales. Degusta las flores con cremas de postre o incorpóralas a tus pasteles. Les legarán su sabor suave de rosa.

			Ventajas para la salud

			La planta posee propiedades suavizantes, cicatrizantes y hemostáticas. Su esencia es antibacteriana y fungicida. Puede añadirse una infusión de hojas y flores al agua del baño.

			Asociaciones beneficiosas

			Varias macetas de diferentes pelargonios olorosos forman una colección estética, ¡date el gusto!
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			Hisopo

			Hysopus officinalis

			 

			Forma parte de los remedios de antaño y actualmente se une al conjunto de plantas aromáticas melíferas que se incluyen en el jardín para proteger a las abejas. Ofrece un sabor amargo con notas mentoladas.

			Especies y variedades

			Solo el hisopo oficinal está disponible entre las plantas aromáticas para cultivar. Produce flores azules en espiga con tallos rectos que atraen a los insectos libadores, desde el mes de agosto hasta finales de septiembre.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			El hisopo es una planta del sur, ideal en las rocallas, los macizos en suelos ligeros, porosos o bien drenados. Solo florece a pleno sol; cuando goza de una exposición cálida, se vuelve frondosa muy rápidamente. En otro lugar, se marchita. Acorta los tallos a dos tercios de altura a finales de invierno, antes del crecimiento de la vegetación.

			Cosecha y conservación

			Las flores y las hojas se recogen en verano y a principios de otoño. Deja secar una parte recogiendo los tallos enteros floridos, que se cuelgan en ramilletes protegidos del sol, la humedad y el polvo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Corta algunas flores para adornar ensaladas, hortalizas crudas y platos de embutido. Las hojas se desmenuzan para los rellenos, principalmente de cerdo, y para los platos caseros cocinados a fuego lento, que aligeran. Para las infusiones con propiedades medicinales, utiliza las flores.

			Ventajas para la salud

			Las infusiones de hisopo tienen efectos estimulantes sobre el organismo, expectorantes y descongestionantes en caso de afecciones de las vías respiratorias. Sin embargo, siempre hay que emplearlas en pequeñas cantidades.

			Asociaciones beneficiosas

			El hisopo se cultiva fácilmente en un macizo ornamental; por ejemplo, puede formar bordes frondosos. También crece bien en macetas, en el balcón o la terraza.
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			Laurel

			Laurus nobilis

			 

			Simboliza el éxito; Ya los antiguos romanos coronaban a sus generales victoriosos con coronas de laurel, las laureas. En la cocina, las hojas coriáceas ofrecen un aroma intenso.

			Especies y variedades

			Solo el laurel es comestible, hay que procurar emplear solamente esta especie, porque los demás arbustos que se llaman «laureles» son altamente tóxicos. Laurus nobilis es el único que forma parte de las plantas aromáticas a la venta.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Este gran arbusto se hace muy alto cuando se deja crecer, y prefiere los climas cálidos y secos de la cuenca mediterránea. Plántalo en terreno bien drenado, protegido de las heladas y el viento frío. Admite numerosas podas y se puede conservar recortado en forma de cono o de bola.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las hojas para la cocina, al final de la mañana, cuando el sol las haya calentado bien. Sus aceites esenciales estarán más concentrados. Dado que se trata de una planta perenne, es posible utilizarla todo el año. Sin embargo, en las regiones frías, es mejor dejar secar algunas ramas para no dañar la planta en invierno.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			El laurel en ramillete aromatiza el caldo corto de pescado y el cocido en compañía de tomillo y perejil. Es el ingrediente tradicional de los asados en barbacoa y las marinadas de los días cálidos.

			Ventajas para la salud

			Las hojas contienen sustancias antiinfecciosas y neurotónicas, ¡ideales cuando se tiene que superar un examen oral!

			Asociaciones beneficiosas

			Plántalo en una maceta en la terraza, cerca de la barbacoa, rodeado de tomillo y romero. En el jardín, colócalo en los ángulos del huerto o utilízalo como seto cortaviento cerca del parterre de plantas aromáticas si vives en una región suave.
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			Lavanda

			Lavandula sp.

			 

			Quizá la primera planta aromática recolectada desde hace... ¡una eternidad! En la Antigüedad ya aromatizaba el baño y sus virtudes medicinales se empleaban diariamente.

			Especies y variedades

			La auténtica lavanda, Lavandula angustifolia, crece en estado silvestre en la cuenca mediterránea y florece en junio-julio. También se cultiva más al norte, como otras variedades que ofrecen floraciones más violáceas, por ejemplo ‘Hidcote’, o un aspecto más compacto, como ‘Dutch Lavander’. El cantueso, L. stoechas, no tiene las mismas propiedades y prefiere los climas del sur.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Elige un lugar cálido y muy soleado, es donde las flores serán más abundantes y olorosas. Le conviene un suelo bien drenado y ligero, incluso pobre. A finales de invierno, acorta un tercio la mata para mantener la planta más compacta y favorecer el crecimiento.

			Cosecha y conservación

			Solo se recogen las flores por su aroma y sus principios activos. Corta los tallos floridos hasta las hojas, con tiempo seco y soleado. Estas flores se utilizan frescas y también se dejan secar a la sombra, en manojos o planas en cajas, antes de quitarles el tallo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las flores frescas aromatizan los postres y los helados; desprenden un fuerte aroma que puede sorprender en la boca. Combinan bien con el albaricoque, la pera, las cremas con huevo, las galletas y el chocolate.

			Ventajas para la salud

			Las flores tienen propiedades calmantes, antiestrés, antiespasmódicas y antiparasitarias. La infusión añadida al baño relaja y es cicatrizante.

			Asociaciones beneficiosas

			Rodea los rosales de lavanda para alejar el pulgón. Plántala en el huerto para atraer a las abejas y otros polinizadores, y en bordes gruesos a lo largo de los senderos.
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			Levístico

			Levisticum officinalis

			 

			Se encuentra en todos los huertos antiguos, pues su sabor era antaño indisociable de los guisos, cocidos o sopas, en especial a principios de primavera. Huele a anís y a perejil a la vez.

			Especies y variedades

			Esta especie, Levisticum officinalis, tiene nombres diferentes según la región: apio de monte, angélica montana, esmirno, ligústico… Vivaz y muy resistente, crece espontáneamente en los Alpes y los Pirineos.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Compra plantas jóvenes para plantar en primavera o bien siémbralas y espera un año antes de empezar a recolectarlas. Al levístico le gustan los suelos frescos y profundos, blandos.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos en la base cuando sean jóvenes y después corta por la mitad los que hayan continuado creciendo para aprovechar las hojas tiernas. Conserva las plantas con flores para recuperar las semillas a final de temporada. Las hojas pueden dejarse secar.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las semillas se utilizan en sal de apio, que aromatiza el zumo de tomate. Son muy apreciadas en numerosas galletas tradicionales del norte y el este de Europa. Las hojas se pican para ensaladas y sopas, aderezan las vinagretas y el caldo corto de pescado. Se utilizan para realzar los rellenos y los platos de cordero.

			Ventajas para la salud

			Este apio vivaz es reconstituyente gracias a la vitamina C. Las hojas y las semillas son digestivas, diuréticas y calmantes para los problemas intestinales. Se recomienda en las dietas adelgazantes.

			Asociaciones beneficiosas

			Evita asociar esta planta en espacios pequeños con otras plantas aromáticas más bajas o menos vigorosas, porque se extiende rápidamente.
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			Mejorana

			Origanum majorana

			 

			La mejorana, de sabor un poco más amargo que el orégano, es de la misma familia que este, pero crece un poco más, da flores blancas en verano y no resiste los inviernos fríos en las regiones del norte.

			Especies y variedades

			Se cultiva una sola especie de mejorana, o bien anual, o bien como planta vivaz cuando el clima lo permite. Se desarrolla hasta unos 50 cm de alto y de ancho, y crece de manera silvestre en la cuenca mediterránea.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Se recomienda una tierra bien drenada, en especial en invierno, si se quiere conservar la planta durante varios años. Colócala al sol en un lugar caliente, las hojas tendrán un sabor más intenso. Acepta crecer en macetas en el balcón o la terraza, protegida del viento frío. Poda los tallos dos tercios a finales de otoño y cubre la planta con un túnel de invernadero.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las sumidades floridas en verano y las hojas de mayo a octubre cortando los brotes terminales. Utiliza estos ingredientes frescos y sécalos rápidamente en el horno o en ramilletes para el invierno. Las hojas y las flores conservan sus propiedades durante al menos 6 meses.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Utiliza las hojas frescas o secas en pequeñas dosis, porque tienen un sabor bastante fuerte. Su uso es idéntico al del orégano vulgar. Las flores recolectadas transmiten sus propiedades medicinales a las infusiones.

			Ventajas para la salud

			Las hojas son digestivas. Las infusiones de flores tienen propiedades calmantes, antiespasmódicas y equilibradoras del sistema nervioso. Actúan también sobre la tensión muscular y alivian el reumatismo.

			Asociaciones beneficiosas

			Instala esta bonita planta por todas partes en el jardín, en pequeños macizos, en el borde del huerto o, como el orégano, mezclada con especias ornamentales con flores y otras plantas aromáticas.
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			Melisa

			Melissa officinalis

			 

			La melisa es una bonita planta con flores, fácil de cultivar y melífera, procedente de la cuenca mediterránea. Su carácter vigoroso y su aroma a limón se conocen desde la Antigüedad; pronto colonizó toda Europa.

			Especies y variedades

			La melisa oficinal también recibe el nombre de «citronela» en referencia a su sabor fresco a limón, pero no debe confundirse con la verdadera citronela o con la hierbaluisa.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			En primavera, planta los plantones adquiridos en macetas pequeñas, en el jardín o en el balcón. Necesita una tierra muy fresca y bastante rica, al sol o a media sombra. Cuando se cumplen estas condiciones, puede volverse invasora y se multiplica sola. En este caso, arranca los brotes que te molesten.

			Cosecha y conservación

			Por la mañana, recoge los tallos enteros que no tengan flores cortándolos por la base. Se pueden dejar secar las hojas y desmenuzarlas en una bolsa para las infusiones de invierno. Evita la congelación, las hojas se ennegrecen cuando se descongelan.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Asocia su aroma potente con los frutos rojos, los postres de verano y los pasteles blandos de almendras. Prueba también con el pescado en papillote y la carne blanca en wok. La melisa tiene éxito en infusión y en la cocina asiática. Se pueden aderezar las ensaladas con sus flores, también comestibles.

			Ventajas para la salud

			La melisa tiene un efecto relajante que favorece la digestión; es antiespasmódica y antiviral. Se toma en infusión para calmar el estrés de la jornada y facilitar el sueño.

			Asociaciones beneficiosas

			Colócala en un parterre junto al perejil y el apio (atención, sus matas se vuelven voluminosas). O cultívala en macetas, que deberás proteger de las heladas en invierno.
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			Menta

			Mentha sp.

			 

			Universalmente utilizado en los productos industriales, el sabor de la menta es mucho mejor cuando procede de esta vivaz vigorosa.

			Especies y variedades

			La menta piperita, Mentha piperita, ofrece un sabor intenso en la cocina. Para unas notas más originales, prueba la menta bergamota (M. piperita ‘Bergamote’), el mentastro (M. rotundifolia ‘Ananas’) y la menta de jengibre (M. gracilis). Para las infusiones, utiliza también la hierbabuena (M. viridis).

				 

            [image: Imagen]

		[image: Imagen] Forma de cultivo

			A todas las mentas les gusta el frescor, y crecen de manera salvaje en los prados húmedos. Plántala al sol o a media sombra, pero mantén el suelo bien fresco regándolo regularmente. Las matas con raíces rastreras se multiplican por sí mismas; controla su progresión cultivando plantas en un parterre reservado para ellas.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos según tus necesidades y deja algunas hojas en la base. La recolección empieza aproximadamente un mes después de la plantación a mediados de primavera. Las hojas se dejan secar y se guardan en frascos herméticos.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Los usos de la menta son numerosos. Se emplea en platos dulces-salados, se asocia a nata fresca, al tabulé, a los postres (en especial a los sorbetes), se consume en infusión caliente o en bebida fría. Añade menta a los platos asiáticos o fritos para aligerarlos y facilitar la digestión.

			Ventajas para la salud

			Sus propiedades a la vez estimulantes para el sistema digestivo y calmantes para la migraña y las náuseas la convierten en un auténtico remedio básico. También es antiséptica.

			Asociaciones beneficiosas

			Cultívala sola en su parterre, pero en el rincón de las hierbas a las que les gusta el frescor.
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			Mertensia

			Mertensia maritima

			 

			Por increíble que pueda parecer, ¡sus hojas saben a ostra! Se encuentra en zonas litorales; sin embargo, evita recolectarla porque podría correr peligro de desaparecer de las riveras.

			Especies y variedades

			Esta especie, la única que se cultiva y que crece de manera salvaje en el litoral, da pequeñas flores violáceas en verano, también comestibles. Recibe el apodo de «ostra vegetal». Su altura no supera los 20-25 cm para el doble de anchura.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Esta planta vivaz de aspecto rastrero crece en suelos arenosos, porosos o muy bien drenados. Resiste la sequía, pero prefiere cierto frescor aportado por la lluvia o el rocío. Soporta también la sal, lo cual la convierte en una planta excelente para los jardines a orillas del mar. Se pueden cortar los tallos florales para favorecer el crecimiento de las hojas.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las hojas una a una o bien una parte de los tallos para utilizarlos de inmediato en la cocina. Se conservan maceradas en vinagre, como el salicor, pero es mejor comerlas frescas.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas pueden cortarse muy finamente, porque son gruesas, y se utilizan para aderezar ensaladas, hortalizas crudas o un puré de patata como acompañamiento de un pescado. También se pueden escaldar enteras y consumir como espinacas.

			Ventajas para la salud

			Las hojas tienen un sabor yodado y aportan una buena cantidad de hierro, zinc, manganeso y potasio al organismo.

			Asociaciones beneficiosas

			Plántala en una rocalla porosa y déjale bastante lugar para que se desarrolle a su aire, porque se extiende bastante. O bien asóciala con pequeñas gramíneas de la orilla del mar.
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			Cebolla y chalote 

			Allium cepa

			 

			Estos dos bulbos, considerados durante mucho tiempo como verduras, se utilizan como plantas aromáticas en buen número de recetas. Crudas, desprenden aromas intensos; cocinadas, realzan los sabores suaves. 

			Especies y variedades

			Entre las cebollas, se encuentran las amarillas, las rojas y las rosadas para conservación, así como las blancas, que se consumen tiernas. La cebolla rosada de Roscoff es famosa por su aroma más refinado. La cebolla blanca ‘Hâtif de París’ es también muy gustosa. Entre los chalotes, existen los largos y los redondos.
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			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Planta las cebollas en febrero-marzo. Entre las largas, el chalote gris se planta en otoño, las demás, en primavera. Hunde los bulbos justo bajo la superficie del suelo, en una tierra ligera y perfectamente drenada. Colócalos con la punta en el aire, cada 10-15 cm, en hileras separadas de 20 a 25 cm. Desherba las primeras semanas y después no toques más el suelo para evitar el riesgo de dañar los bulbos.

			Cosecha y conservación

			Arranca los bulbos levantándolos con la ayuda de una horca. 

			La cebolla blanca se recolecta de abril a junio con las hojas verdes. La cebolla de color y el chalote se recolectan cuando las hojas amarillean. Déjalas secar antes de entrarlas. Se conservan todo el invierno en un lugar seco y protegido de la luz.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Crudas, realzan las ensaladas, las patatas al vapor y las hortalizas crudas. Cocinadas, se ablandan y dan sabor a la carne, los platos cocinados a fuego lento, las sopas y las tartas saladas.

			Ventajas para la salud

			Estos bulbos son ricos en elementos nutritivos, en oligoelementos, silicio y vitaminas A, B y C. Tienen una acción antioxidante, diurética y estimulante de la circulación sanguínea.

			Asociaciones beneficiosas

			No las plantes nunca al lado de las habas, las judías, los guisantes y las coles. Asócialas a las zanahorias, que ahuyentan a la mosca de la cebolla.
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			Orégano

			Origanum vulgare

			 

			Su aroma picante es indispensable en las pizzas y los platos a base de tomate. En el jardín, es a la vez decorativo y útil, porque protege el suelo de la erosión. Da flores de color rosa todo el año.

			Especies y variedades

			El orégano vulgar se cultiva entre las plantas aromáticas y puede convertirse en planta ornamental gracias a sus características tapizadoras y a su variedad ‘Aureum’ de hojas doradas. Las variedades enanas son muy compactas y se utilizan también en los bordes de los macizos ornamentales.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			A esta planta aromática le gusta el sol, el calor y los terrenos bien drenados que no se impregnan de agua en invierno. Puede resistir la sequía en un cultivo en plena tierra. En otoño, poda la planta y cúbrela con un empajado de hojas secas si el invierno es duro.

			Cosecha y conservación

			Los tallos se recolectan durante toda la temporada de crecimiento, cortando las puntas o los brotes terminales. Seca algunos tallos en el horno y desmenuza las hojas en un tarro hermético para el invierno.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Esparce la planta sobre las tartas saladas y realza las pizzas con las hojas finamente picadas. Añade también una pizca en las vinagretas y los platos con salsa.

			Ventajas para la salud

			La adición de orégano a los platos de verano favorece la digestión. Las hojas también son una opción estimulante para el organismo.

			Asociaciones beneficiosas

			Asocia esta pequeña planta a los arbustos con flores y las matas de plantas aromáticas de sol como la ajedrea, el tomillo y el laurel. En un parterre de plantas aromáticas, planta una mata en cada rincón o colócalas en el borde. Ten en cuenta también su capacidad tapizadora para llenar

			la base de los arriates de flores y plantas aromáticas mezcladas que rodean los cultivos de verduras.
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			Acedera

			Rumex acetosa

			 

			Los griegos y los romanos eran grandes consumidores de esta planta por sus virtudes medicinales. También es una de las plantas aromáticas más utilizadas como verdura. Aunque debe apreciarse su sabor, muy acidulado...

	Especies y variedades

			Entre las numerosas variedades disponibles, ‘Large de Belleville’ y ‘Verte de Nonay’, de hojas verdes, y ‘Purpurea’, de hojas rojas, son fáciles de cultivar.

			 

            [image: Imagen]

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siembra en línea o destínale un parterre para ella sola si la consumes mucho. Ofrécele una tierra profunda y rica, con tendencia ácida si es posible y mejorada con una capa de compost cada año. Evita los suelos calcáreos. La plantación o la siembra escalonada de abril a julio permiten cosechas también escalonadas durante la temporada.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las hojas más tiernas a ras de suelo; deja las otras para decoración, también hacen las funciones de tapizado del suelo. No olvides eliminar las flores antes de su eclosión para favorecer el crecimiento de nuevas hojas. Esta planta vivaz vive varios años en el mismo lugar.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			La sopa de acedera es un gran clásico, como las tradicionales espinacas con acedera y huevo escalfado. El sabor acidulado se atenúa si se escaldan las hojas antes de cocinarlas.

			Ventajas para la salud

			La acedera tiene propiedades diuréticas ideales para desintoxicar el organismo pero, como contiene ácido oxálico en dosis elevadas, se desaconseja en caso de cálculos renales y reumatismo. Las hojas, ricas en vitamina C, en magnesio y en hierro, tienen un efecto terapéutico en caso de enfermedades del aparato digestivo.

			Asociaciones beneficiosas

			Coloca la acedera en el borde del parterre del huerto, en línea entre dos hileras de verduras o sola en un parterre pequeño, que llenará rápidamente.
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			Albahaca japonesa

			Perilla frutescens

			 

			Se conoce poco. Sin embargo, desde hace unos años, su variedad púrpura se encuentra tanto en los platos como en los arriates ornamentales. Esta planta aromática, también llamada «shiso», ofrece un sabor... indefinible.

			Especies y variedades

			La albahaca japonesa incluye dos especies, una decorativa (Perilla nankinensis) y la otra principalmente utilizada en la cocina (Perilla frutescens). En realidad, las dos son comestibles, verdes o púrpuras, y a menudo se venden con el mismo nombre.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			En primavera, instala las plantas jóvenes en el huerto, en jardineras elevadas de plantas aromáticas o incluso en macetas en el balcón. La tierra debe estar bien drenada y fresca durante toda la temporada de crecimiento. Riégala y no olvides desherbar regularmente durante los primeros meses; después, la planta se volverá muy frondosa y tapizadora.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos por la base de la mata o por la mitad para recolectar las hojas. Estas últimas son cada vez más anchas a medida que la planta crece; no esperes demasiado para recolectar las hojas jóvenes. El shiso se emplea fresco, pero también puedes dejar secar las hojas para utilizarlas en invierno.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			La cocina asiática emplea esta planta aromática en numerosos platos. Empieza por las sopas, los rollitos vietnamitas, las empanadillas y los rollitos de primavera hechos en casa. Pica las hojas en las ensaladas para aportar una nota original.

			Ventajas para la salud

			Las hojas del shiso tienen virtudes antisépticas reconocidas, además de su acción de drenaje sobre el hígado. La planta produce semillas de las que se extrae un aceite rico en omega 3 y 6.

			Asociaciones beneficiosas

			Instala esta planta original en el parterre de plantas aromáticas a las que les guste el frescor, al sol o a media sombra.
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			Perejil

			Petroselinum sativum

			 

			Es una de las primeras plantas aromáticas, ahora indispensable en numerosos platos, tanto por su sabor como por sus numerosas propiedades nutritivas y medicinales. Todo huerto debe tener al menos una planta.

			Especies y variedades

			El perejil liso, también llamado «perejil napolitano», tiene un aroma más intenso que el perejil rizado. Ambos se cultivan y se emplean de la misma manera.

				 

          [image: Imagen]

		[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siémbralo en primavera, en tierra muy blanda, en surcos separados 30 cm o en hoyos (pequeños agujeros planos) bajo medio centímetro de tierra, para integrarlo en un parterre pequeño de plantas aromáticas. Al perejil le gustan los suelos frescos, más bien ricos y bien drenados. Riega regularmente durante 3 a 4 semanas para favorecer la germinación de las semillas. La compra de plantones o la preparación de siembras en invernadero permiten obtener una recolección más rápida.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos a medida que los necesites, por la mañana o justo antes de utilizarlos, cortándolos a ras de la mata. Las hojas de perejil picadas se congelan muy bien. No olvides colocarlas en bolsitas para evitar tener que descongelar una cantidad demasiado grande a la vez.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			En las dos especies, corta los tallos, así como el rabillo de las hojas, que es duro, excepto si utilizas los tallos enteros en un caldo corto o en un cocido. El perejil se come principalmente en las ensaladas, en las verduras, los purés y la mantequilla, para aprovechar sus vitaminas y minerales. Y muy a menudo picado con ajo.

			Ventajas para la salud

			El contenido importante del perejil en vitaminas A, C, E y en hierro suple ciertas carencias de la alimentación moderna. Utilízalo en caso de fatiga y agotamiento.

			Asociaciones beneficiosas

			Cultívalo con el apio, la menta, la albahaca, el cebollino y el perifollo.

          [image: Imagen]

		

	
		
			Perejil japonés

			Cryptotaenia canadensis

			 

			El perejil japonés, nuevo en el mercado, se vende con el nombre de «mitsuba» y se cultiva entre las lechugas, aunque se utilice como condimento. Ofrece un sabor ligeramente especiado y refrescante, bastante especial.

			Especies y variedades

			Solo la especie Cryptotaenia canadensis está disponible en sobres de semillas. No es de la misma familia que el perejil común.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siembra las semillas en cajas, protegidas en un invernadero caliente al principio de la primavera o en cajonera cubierta en abril. Trasplanta las plántulas en mayo al jardín después de las últimas heladas. La siembra directa en el huerto se realiza un poco más tarde, entre mediados de mayo y finales de junio, en líneas separadas de 20 a 30 cm. Acláralas hasta que quede una planta cada 20-25 cm aproximadamente. Riégalas regularmente hasta que germinen.

			Cosecha y conservación

			Para una primera recolección, calcula unos dos meses desde la siembra. Corta los tallos a ras de la mata, crecerán otros. Para conservarlo, pon un plantón en una maceta y éntrala en la cocina en invierno, riégala regularmente.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Utilízalo de entrada como el perejil común y después lánzate a usarlo en platos orientales. Las hojas jóvenes, muy tiernas, se mezclan con otras hojas variadas para ensalada. Las hojas más maduras se pican para utilizar en sopas, salsas y verduras al vapor.

			Ventajas para la salud

			Las hojas y los tallos de mitsuba son ricos en potasio y en hierro; también contienen una buena dosis de caroteno, que es antioxidante.

			Asociaciones beneficiosas

			Este perejil se cultiva en un parterre de plantas aromáticas con otras especies a las que les gusten los suelos frescos y la sombra ligera en las horas más cálidas del día en verano. En líneas, se intercala con hileras de lechugas.
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			Pimpinela

			Sanguisorba minor

			 

			Planta vivaz de hojas perennes que forma parte de las plantas medicinales antiguas recolectadas en el campo. También se llama «algáfita» y ofrece un sabor muy original, entre pepino y avellana fresca.

			Especies y variedades

			Sanguisorba officinalis es la especie silvestre, que también se llama «pimpinela mayor»; S. minor es la «pimpinela menor», que se cultiva en el jardín y tiene las mismas propiedades.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			La planta resiste hasta -20 °C y crece en matas densas de hasta 50-60 cm de altura. Crece bien mediante siembra efectuada en primavera o a finales de verano. Elige un lugar soleado, una tierra que se mantenga fresca pero que esté bien drenada, sobre todo en invierno.

			Cosecha y conservación

			Para obtener una buena producción de hojas, corta las flores en cuanto aparezcan o cultiva una planta para la cocina y otra para ornamento.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Corta los tallos para recolectar las hojas y utiliza estas últimas picadas en las ensaladas de hortalizas crudas. También puedes utilizarlas en salsas con yogur o a base de nata destinadas a acompañar los platos de aves de corral.

			Ventajas para la salud

			La pimpinela contiene vitamina C, es diurética y aperitiva. En infusión o fresca picada, puede devolver el vigor a una persona que padece fatiga o anemia. Sus propiedades hemostáticas permiten aliviar las pequeñas hemorragias internas o externas. En el último caso, aplica la infusión fría sobre la herida mediante compresas. No te pases de dosis.

			Asociaciones beneficiosas

			Esta planta combina con todas las de los bordes del huerto y los bordes de los macizos ornamentales. Sus hojas decorativas y sus flores rosas, de mayo a julio, se integran en las composiciones de los jardines de las iglesias.
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			Romero

			Rosmarinus officinalis

			 

			El romero, silvestre en las regiones mediterráneas y conocido desde hace siglos, simbolizaba la amistad fiel en la Antigüedad. Es un arbusto melífero, rico en aceites esenciales y en aromas potentes.

			Especies y variedades

			La especie alcanza los 2 m de altura, pero puede mantenerse como una mata más compacta. Existen variedades de carácter rastrero, adaptadas a las rocallas, como ‘Prostatus’ y ‘Pointe du Raz’.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Una tierra ligera, porosa o muy bien drenada es adecuada para este arbusto resistente al calor y la sequía. Colócalo únicamente a pleno sol. Acorta su silueta mediante una poda a finales de verano, excepto en las especias rastreras.

			Cosecha y conservación

			Recoge las sumidades floridas para las tisanas. Recolecta las hojas al final de la mañana cortando los tallos por la mitad o por la base. Las flores se conservan bien cuando están secas, las hojas también y mantienen su sabor intenso. Cuélgalas en ramilletes protegidos de la humedad y del polvo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Guarda los tallos enteros para las marinadas, caldos cortos y guisos diversos. Los podrás quitar más fácilmente, porque las hojas son coriáceas y puntiagudas. Una vez secas, tritúralas para utilizarlas en los asados. Prepara infusiones con las flores, para aprovechar sus virtudes medicinales.

			Ventajas para la salud

			Toda la planta ofrece propiedades antiinflamatorias, estimulantes y drenantes; tonifica el organismo, ayuda a curar el resfriado o la gripe y alivia la migraña. Se emplea también como estimulante de las funciones hepáticas.

			Asociaciones beneficiosas

			El romero se asocia a plantas de hojas grises como la jara, la lavanda, la santolina y Ceanothus. Puede formar setos bastante altos alrededor del huerto.
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			Azafrán

			Crocus sativus

			 

			El azafrán, originario de Nepal y apodado «oro vegetal», es un Crocus único en su género, es a la vez flor, especia aromática y pigmento potente. Su bulbo se mantiene en reposo todo el verano y florece en octubre.

			Especies y variedades

			Solo la especie Crocus sativus da los famosos filamentos utilizados en cocina. Sus flores violetas tardan de 4 a 6 semanas en aparecer y después las hojas sobreviven durante una parte del invierno.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Los bulbos se plantan separados 15-20 cm de julio a mediados de agosto, en una tierra fresca pero bien drenada, ligera y blanda. El azafrán no soporta los inviernos muy fríos, pero resiste bajo la nieve. Cultívalo en un lugar protegido o colócalo bajo un túnel. Desherba a su alrededor para evitar la competencia de las adventicias.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las flores por la base muy temprano por la mañana y elimina con precaución los 3 pistilos de color anaranjado (delante de la parte amarilla) cortándolos con la uña o con unas tijeritas. Sécalos al horno durante 20 min a una temperatura de 45 °C. Consérvalos en un tarro hermético.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Este ingrediente del auténtico curry es el compañero ideal del marisco, la paella y el risotto. Los pigmentos hidrosolubles, utilizados desde hace siglos por los monjes budistas para dar color a su túnica, tiñen los tejidos de amarillo dorado a naranja. El azafrán desprende también un aroma dulce característico que se emplea en los inciensos.

			Ventajas para la salud

			El azafrán ayuda a curar las infecciones de las vías respiratorias, el dolor de estómago, los trastornos digestivos y el insomnio. Contiene antioxidantes.

			Asociaciones beneficiosas

			El bulbo se cultiva solo en una parcela o en un parterre del huerto; florece entonces en abundancia.
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			Ajedrea

			Satureja sp.

			 

			La ajedrea se parece al tomillo, pero su sabor mucho más picante la destina a otros platos culinarios. Se cultivan dos especies, melíferas y poco exigentes, ornamentales y sin problemas.

			Especies y variedades

			La ajedrea de montaña, Satureja montana, crece en forma de mata compacta y robusta de hoja perenne. La ajedrea de jardín, Satureja hortensis, desarrolla tallos anuales más flexibles. Las dos florecen en verano y prefieren los climas suaves.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Las dos ajedreas, originarias de la zona mediterránea, crecen en terreno ligero, bien drenado y muy soleado. Compra plantones para poner en el suelo una vez pasadas las heladas, entre mediados de abril y finales de mayo, según las regiones. Poda la especia anual hasta el suelo en otoño. En las regiones con inviernos rigurosos, protege la ajedrea de montaña bajo una tela de invernadero.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos por la mitad de manera que conserven hojas en la especie de montaña. Corta la parte de los tallos jóvenes por la base de la mata en la especie anual, a medida que la necesites. Se conservan secas, en un tarro hermético.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Las hojas finamente cortadas se incorporan a los rellenos, los guisos y los platos de judías para ayudar al organismo a digerirlos. No añadas demasiada, porque el sabor bastante fuerte de la ajedrea puede enmascarar el de los demás ingredientes del plato y no gustar a algunos paladares.

			Ventajas para la salud

			La ajedrea combate la fatiga, las deficiencias del sistema inmunitario, así como las infecciones bacterianas.

			Asociaciones beneficiosas

			Cultívala en las cuatro esquinas de un huerto de plantas aromáticas o en el borde de un pequeño macizo de flores del huerto.
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			Salvia

			Salvia officinalis

			 

			Desde la Antigüedad la salvia es considerada una especie de panacea, una planta «buena para todo», porque realza los platos al mismo tiempo que alivia eficazmente muchos males. Su sabor fresco poco conocido está por descubrir.

			Especies y variedades

			La salvia oficinal se emplea en la cocina y en infusión, la salvia esclarea (Salvia sclarea) también, pero especialmente por su aceite esencial, utilizado en los masajes y en caso de trastornos de la circulación. Las demás salvias ofrecen sus virtudes decorativas para el jardín gracias a sus abundantes flores.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Cultiva esta planta vivaz poco exigente en suelo bien drenado, a pleno sol. Riégala cuando el tiempo sea seco sin empapar el suelo. En un huerto de plantas aromáticas, sustituye las plantas cada 3 años aproximadamente. Poda las matas a ras de suelo a finales de inverno.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos con hojas a medida que los necesites, por la mañana con tiempo seco o al atardecer. Deja secar las hojas para tenerlas a mano en invierno sin salir al jardín.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Pica las hojas frescas muy finamente e incorpóralas a tus rellenos, sobre todo los de cerdo. Coloca dos o tres hojas en los platos de judías y pasta (calientes o en ensalada).

			Ventajas para la salud

			Las infusiones de salvia constituyen un antiséptico eficaz en caso de dolor de estómago, dolor en la boca o la garganta. Las hojas frescas o secas son aperitivas y febrífugas; empleadas como planta aromática, facilitan la digestión.

			Asociaciones beneficiosas

			La salvia oficinal se asocia a las plantas ornamentales y las plantas del huerto, ahuyenta los parásitos de la col. La salvia esclarea necesita mucho espacio para sus matas voluminosas; atrae a todos los insectos libadores de los alrededores.
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			Caléndula

			Calendula officinalis

			 

			La caléndula es anual y forma parte de las plantas medicinales más empleadas. Su uso culinario también es bien conocido; la caléndula se emplea también actualmente para dar color a la mantequilla y el queso.

			Especies y variedades

			Existen numerosas variedades decorativas que ofrecen flores dobles. Para los platos e infusiones, opta por la especie de flores semidobles en tallos de 20 a 30 cm de altura.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Siembra las semillas en primavera en suelo ordinario blando y cúbrelas con 2 cm de tierra. Riégalas en forma de lluvia fina hasta que broten. La floración necesita una exposición bien soleada. Corta las flores marchitas, para favorecer la renovación de los capullos florales.

			Cosecha y conservación

			Recolecta las flores por la mañana cuando el rocío se haya secado. Como la planta florece continuamente hasta el otoño, es mejor aprovechar los pétalos frescos. Deja secar unos capítulos florales en un lugar bien aireado, cálido y a la sombra para tus infusiones de invierno. Guarda los pétalos secos en una caja o una bolsita.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			Esparce los pétalos por las ensaladas, los platos de verdura al vapor y las hortalizas crudas. Incorpóralos a las tortillas al final de la cocción y a las cremas de postre. La infusión se bebe o se utiliza fría en compresas para aliviar las quemaduras solares, los cortes y las irritaciones cutáneas.

			Ventajas para la salud

			La caléndula tiene propiedades antisépticas y cicatrizantes. Limpia el organismo, tiene una acción tónica sobre el hígado y alivia las inflamaciones del sistema digestivo.

			Asociaciones beneficiosas

			Plántala en el borde de los macizos, en jardineras y en todos los lugares donde necesites un poco de color, sola o asociada a otras plantas anuales de baja altura y bulbos.
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			Tomillo

			Thymus sp.

			 

			El tomillo, típico de la cocina mediterránea, ofrece sabores potentes y una amplia diversidad de virtudes medicinales. Según las especies y las variedades, también es una opción decorativa para el jardín.

			Especies y variedades

			Todos los tomillos son melíferos. Para la cocina, planta sobre todo el tomillo serpol (Thymus serpyllum), que alcanza 15 cm de altura, el tomillo vulgar (T. vulgaris), de 20 cm de altura, y el tomillo limonero (T. citriodorus), de tallos un poco más altos, adornados con hojitas redondeadas que huelen a limón.
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			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Plántalo en un suelo muy bien drenado; todas las especies detestan la humedad permanente. La mayoría de tomillos prefiere un suelo relativamente pobre. Resisten la sequía, los suelos calcáreos y el viento, pero prefieren lugares cálidos y muy soleados.

			Cosecha y conservación

			Corta los tallos por la mitad o los dos tercios; las hojas restantes permiten que la planta se regenere y produzca otros brotes. Para secarla, forma pequeños ramilletes y cuélgalos cabeza abajo en una bolsa de muselina, en la cocina o la bodega.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			El tomillo forma parte de los ramilletes de cocina y de las hierbas provenzales. Las hojas se emplean frescas o secas. Puedes triturar las hojas con una mano de mortero o utilizar los tallos enteros en caldos cortos, cocidos, guisos, pollo asado y carne asada.

			Ventajas para la salud

			Fresco o seco, el tomillo conserva sus propiedades antiinfecciosas, antisépticas y estimulantes. En infusión, ayuda a aliviar resfriados y bronquitis, y a mantenerse activo después de una comida copiosa.

			Asociaciones beneficiosas

			Se puede asociar a todas las plantas aromáticas mediterráneas que crecen en un suelo bien drenado. Utilízalo también en bordes.
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			Hierbaluisa

			Aloysia triphylla

			 

			La hierbaluisa, procedente de América del Sur y con sabor a limón, crece en lugares bien protegidos y cálidos del jardín. Los tallos rectos y leñosos pueden alcanzar 1,80 m de altura.

			Especies y variedades

			Aloysia triphylla es la especie cultivada por su aroma a limón contenido en las hojas. La verbena oficinal, Verbena officinalis, no tiene nada en común con ella, crece de forma natural en nuestros climas y es una planta herbácea que no supera los 40 cm de altura y de la que se recolectan las flores.

			[image: Imagen] Forma de cultivo

			Compra plantones para poner en la tierra en primavera, después de las últimas heladas. 

			El suelo debe ser blando y bien drenado, bastante ligero. Riégalo regularmente. En invierno, protege la planta bajo una tela de invernadero. En primavera, acorta los tallos en dos tercios de su longitud; de esta manera, la planta se ramificará y aparecerán brotes jóvenes.

			Cosecha y conservación

			Recolecta los tallos cortándolos por la mitad, a medida que los necesites. Separa las hojas de los tallos y después prepara una infusión durante 10 minutos, a razón de 4 a 6 hojas por litro de agua hirviendo. Para secarlas, déjalas en los tallos y colócalas en un lugar seco, aireado, protegido del sol y del polvo.

			[image: Imagen] Consumo y uso

			La hierbaluisa se emplea generalmente en infusión.

			Ventajas para la salud

			Las hojas utilizadas en infusión tienen propiedades calmantes, actúan contra el estrés y las afecciones relacionadas, como la mala digestión y el insomnio. También son antiespasmódicas.

			Asociaciones beneficiosas

			Plántala en maceta o en la parte posterior de un arriate de flores en el huerto.
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			Combinaciones gastronómicas

			Combinaciones clásicas entre platos y plantas aromáticas

			 

			[image: Imagen] Carnes

			• Asados con tomillo, laurel, romero, orégano, mejorana o ajedrea.

			• Pollo con romero, salvia, tomillo, cebollino, perejil o azafrán.

			• Cordero con mejorana, ajedrea, menta, romero, hisopo o laurel.

			• Carne de ternera guisada con chalotes o mantequilla a las finas hierbas.

			• Carne preparada a fuego lento o asada con ajo, perejil, cebolla, romero, laurel, tomillo, hisopo, salvia o ajedrea.

			• Carne cruda con perejil, apio, cebolla, chalote o ajo.

			[image: Imagen] Verduras

			• Tomate con albahaca o cebollino.

			• Zanahoria con cilantro o ajo.

			• Berenjena con tomillo u orégano.

			• Judías verdes con perejil o perifollo.

			• Alubias con salvia, orégano, mejorana, laurel, perejil o perifollo.

			• Ensalada con ajo, perifollo, cebollino, pimpinela o flores (violeta, capuchina, borraja, monarda o pensamiento).

			• Hortalizas crudas con flores, perifollo, cebollino, perejil, albahaca, apio, cebolleta o cebolla.

			• Patatas con cebolla, ajo y perejil, cebollino o levístico.

			[image: Imagen] Arroz, patatas, cereales

			• Arroz con cebolla, especias orientales (curry, garam masala, nuez moscada o jengibre), melisa o azafrán.

			• Pasta con salvia, cebollino o albahaca.

			• Cereales con cebolla, especias, estragón, cilantro, perifollo o menta.


		  [image: Imagen] Huevos

			• Tortilla con estragón y finas hierbas.

			• Huevos al plato con cebollino o acedera.

			[image: Imagen] Pescado

			• Pescado asado con hinojo, eneldo o laurel.

			• Caldo corto de pescado con ramillete o cebolla.

			• Pescado crudo con eneldo, perejil, perifollo o levístico.

			• Pescado escalfado o frito con infusión de verbena, levístico, acedera o azafrán.

			[image: Imagen] Sopas

			• Sopa de verduras con perifollo, tomillo, romero, orégano, estragón, cebolla o chalote.

			• Sopa de calabaza con hierbas provenzales, especias (jengibre, nuez moscada) o perifollo fresco.

			• Sopa de cebolla.

			[image: Imagen] Postres

			• Fruta con melisa, agastache, verbena, menta, angélica o flores.

			• Helados y sorbetes con lavanda, flores, menta, melisa, hierbaluisa o manzanilla.

			• Pasteles con angélica confitada o hierbaluisa.

			 

			 Mezclas de plantas aromáticas

			Hierbas provenzales

			Tomillo, serpol, mejorana, orégano, romero, albahaca, perifollo, estragón, levístico, ajedrea, salvia, laurel e hinojo.

			 

		  Se utiliza con: aves de corral, cordero, pasta, verduras asadas y preparadas a fuego lento, patatas asadas, sopas, carne asada y pescado a la parrilla.

			Finas hierbas

			Cebollino, perifollo, perejil y estragón.

			 

			Se utiliza con: tortilla, verduras al vapor, pescado a la papillote, sopas, patatas al vapor, carne asada (mantequilla de finas hierbas) y pasta.

			Ramillete

			Tomillo y laurel.

				 

		Se utiliza con: cocido, caldo corto de pescado, guisos de carne y de verduras.


		

	
		
			Combinaciones más originales

			para probar cuando ya se es experto

			 

			• Ensalada y geranio oloroso.

			• Pasta y mertensia.

			• Patatas y salsa a la menta, patatas al horno y nata fresca con menta troceada.

			• Carne cocinada a fuego lento y albahaca japonesa.

			• Pollo y citronela, pollo y melisa.

			• Berenjena rellena con hierbas provenzales y rosa.

			• Asado de cerdo con miel, jengibre y levístico.
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