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ADICIONAL: 5100

COSTO TOALLA
HIGIENICA: $300




CLEET LT

NakuRale

o e O o ST



_ R e tednd
E:E ..—ﬁll'_lliilli ]
E#EEEI.I.I




= (-

:
[

dent

=
7
O




]
iy
1

1 ¥







_

i

. a . L |
. Exquisitas Almajag anas _.

* Deliciosa Avena Helada

'S IV TINIE T o







TR . .

et i .

HOME INSTITUCIONAL COMERCIANTEE: NOVIDADES

MERCADO MUNICIPAL
PAULISTANDODO
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90% de descc

TV Mercadao

Mesta semana, o chef Alex Caputo prepara uma
receita criativa com camardo e robalo. O video conta
com a participac8o de Ciecero, do Ki-Peixe. Programa 4 - Tour do Chef

Ep. 5 - Receita do Chef / Ki-Peixe Ep. 4 - Tour com o chef
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R IA INICI EL MERCAT AULA BOQUERIA ACTUALITAT CONTACTE

La Boqueria és de visita obligada
perqué és el millor aparador de
materies primeres de la ciutat, tant en
la seva oferta de pelxos activada
cada dia a partir de les set de la tarda
amb l'arribada de la pesca des de
Roses, com en la de salaons, aus,
fruiteria, carn, despulles. Aqul es
troba el que no es troba enlloc de
Barcelona.

Manuel Vazquez Montalbén
Escriptor

DES D AVUI

Mercat de La Boqueria
Barcelona, Espana



QUE

RIA INICIO EL MERCADO AULA BOQUERIA ACTUALIDAD CONTACTO

Aula Boqueria Qué es el Aula Boqueria

Qué es? El Aula Gastronémica del Mercado de |a Bogueria es el centro de
informacidn Reference a todo lo relacionado con la gastronomia y la cocina
Actualidad del Producto Fresco del que nuestros mercados pueden presumir de ser los
maximos proveedores. Tel: 83 4121315
Emalil: aulacuina@boqueria.info

il Un espacio donde se encuentran los aficionados y los profesionales de la

cocing, los artesanos i las empresas elaboradas.

Recetario

En los cursos del Aula se combina Ia teoria y Ia practica. Se habla de la Ven a formar parte de nuestra comunidad y seras
variedad y la procedencia de los productos, de técnicas de coccién, de puntuaimente informado de todas las actividades
elabaracion, de conservacian ... de menus sencillos o sofisticados, de relacionadas con nuestro Mercado.

e s voror:

Los cursos estan impartidos tanto por Chefs y Sumilleres de reconocido
prestigio profesional, como |os jovenes creadores. Emall:

@ Estoy de acuerdo con la Polltica de Privacidad

Todo ello para elevar |a percepciones de los sentidos en la comida bien y la
cultura en la mesa

Enviar

Actualidad
DESDE HOY

Actuaiidad > El Mercado c“clNAs TU

El diputat de Comercg, Xavier Florensa,
Breﬁenta el receptari Del mercat a la taula: T 5 Aprende a comprar

arantac da haiv ~Fact / _ .

INICIO EL MERCADO AULA BOQUERIA ACTUALIDAD CONTACTO

El Mercado Las Paradas del Mercado Buscador de Paradas °

Blenvenidos a La Boguerla Tipo de Establecimiento Paradas de Aves, Caza y Huevos

Oficina Mviram i Caga Carmen

¢ Como llegar?
Aves, Caza y Huevos

Aves, caza y huevos

Actualidad Bares y Restaurantes 0 AviramiCaga Jordi

Aves, Caza y Huavaos

- Aviram Val-lliovera

Aves, Caza y Huevos

Charcuterfa
Las Paradas del Mercado Aviram ValkLiovera

- y Polieria Gomez
Carniceria IRt Aves, y Huewvas

Avas, Caza y Huavo

Mapa del Mercado

Especialidades 7 Frutas y verduras Alfonso

' - Polleria y Caza Gloria
£ il Lista de Comerclantes Aves, Caza y Huevos
! Frutos Secos

Ous de Calaf

: Fruites Barceld (Salvado)
Fruta y Verdura Litmw | Aves, Caza y Huevas

Asoclaclon de Comerclantes

Archivo Histérico ~ Simplement Ous

Legumbres y Cereales . Aviram M*® José
e Aves, Caza y Huevos

Aves, Caza y Huavas

Mariscos
Galerfa de Imégenes Awiram Niria

Aves, L

4 El Hogar del Polio Quili
Casqueria | - Aves, Caza y Huevas

Oueteria Montse
Aves, Caza y Huevos

. Boutique del Pollastre Flora

Olivas y conservas
¥ Aves, Caza y Huevos

] | [mimi ] 0] [o[miw
©0000000
Q000000

Mercat de La Boqueria
Barcelona, Espana
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THE PEOPLE’S
SUPERMARKET

Fan the people, by the poople
LAMB’S CONDUIT ST. LONDON

THE PEOPLE’S
SUPERMARKET

Pon s gty b e

| [ |

BRAND
GUIDELINES

@RobTuck what an excellent idea, one we're more than happy
to e rse about 3 hours age fr li H Like 8K

SIGN UP AND YOU CAN

THE.PEIIPLE’S . BE PART OF SOMETHING

FRESH AFFORDABLE FOOD FOR THE PEOPLE BY THE PEOPLE RV

Members Committee Community Contact
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4 Plaza de Mercado de Paloquemao
Siempre lo mejor...Siempre fresco

Imagen actual®

COMO ACTUA EL COMPOST

v Aumenta capacidad hidrica |
A ta capacidad de r ion de agua
¥ Favorece respiracion radical
¥ Favorece germinacion
¥ Regula ¢l pH

¥ Mejora drenaje

¥ Reduce la erosion
¥ Mejora la nutricion mineral de los

cultivos

v Contrarresta el efecto de algunos téxicos.
,* Regula actividad microbiana

RECOMENDACIONES DE USO

+ Es recomendable aplicar el compost de forma
separado de los fertilizantes simples con fuentes
nitrogenadas,

+ Es importante hacer una prueba de
compatibilidad antes de mezclar ¢l compst con

fertilizantes de sintesis quimica,
+ Este producto contiene microorganismos
benéficos por lo que se recomienda no aplicar
ADVERTENCIA f\.mg:i:)d;s diez dias antes o después de utilizar
LEA COMPLETAMENTE LA EriqueTs anTes o SS1€ producto.

USAR,
se utilizar guantis y
durante su aplicacidn, evite inhalar este
producto, lave sus manaos

de usar, ALMACENE ESTE PRODUCTO
EN UN LUGAR SECO Y EN LA SOMBRA.

G2

ESTA PROHIBIDO
QUE LOS NIROS TRABAJEN
DENTRO DE LAS INSTALACIONES
DE LA CORPORACION

DM RSO R

nay
COMERPAL
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Crear una imagen unida de la.de la
plaza incluyendo empaques,
senalizacion, letreros y demas
piezas graficas que hay para buscar
unidad visual y crear una identidad
clara y concisa de el lugar.

* enfatizado hacia los diferentes
posibles empaques del lugar:

TUATHET IR

-
¥ &

/

propuestas * 4

dos*

Crear la cocina de Paloquemao.

Un concepto que integre tanto a los
trabajadores de la plaza como a los
consumidores.

Se podran dar recetas, consejos
acerca del uso de los alimentos,
como cocinarlos, etc.

Es una manera de que todos nos
apropiemos de la plaza y que no sea
solo un lugar donde suministrar
nuestras cocinas.

i .f..liﬂr
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La revnsta de Ia plaza
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INDICE

Colaboradores ....................
;Qué son los frutos rojos?...
En Cosecha ........................
; Gomo conservar mejor los
Recetas del mes...................

Canasta Familiar ................

Congele las frambuesas 24 horas antes de hacer
el sorbete, Reserva 8 frambuesas para decorar.
Retire la fruta del congelador y tritarelas conge-
ladas con el queso fresco y el aztcar y guardelo
en el congelador. Luego funda por separado 30
g de chocolate negro fondant y 30 g de choco-
late blanco.

Vierta los chocolates sobre una bandeja forrada
con papel sulfurizado, cubra con otra hoja de
papel y alise con una espatula hasta obtener una
fina capa. Meta en el congelador 30 min. Haga
circulos con la primera mezcla. Agréguele la
mezcla de chocolate fundido con el agua.
Finalice decorando con laminas de chocolate y
las frambuesas.

Palo®



{Receta de Josefina Durango}

Helado de Frambuesa

Ingredientes

- 500 gr de frambuesa. - 30 gr de chocolate blanco

- 100 gr de queso fresco cremoso. - 4 cucharadas de agua
- 3 cucharadas de azucar.

- 70 gr de chocolate negro.

)

frutos rojos




Josefina Durango

Ha trabajado en Paloquemao por mas de
15 anos y su especialidad son las hierbas
condimentarias. Es conocido en la plaza
por su amabilidad y por su sentido del
humor. Visitelo en el local 81343.

Lucrecia Piedrahita

Es jefe de cocina del restaurante italiano
La Fabbrica y fiel comprador de Palo-
quemao. Considera que el éxito de un
plato esta en saber que hierbas utilizar y
coémo combinarlas.

— e e e e e e e e e e o e e e e e e e e - = e e e - - e e m— — e — — — — — — — —

En primer lugar precaliente el horno a 190
grados. En un bowl y coloque la levadura, la
harina tamizada, el bicarbonato, una pizca de
sal, el azucar, la ralladura de limén y las nueces
mezcle bien. Por separado mezcle el huevo con
el yogurt y el aceite. Haga un agujero en el
centro de la mezcla, donde anadira el huevo, el
yogurt.

Bata todo junto hasta conseguir una mezcla
grumosa. Cuando este en este punto afiada los
arandanos, mezcle. Coja el molde de los muffins
y rellénelo con la mezcla final solo dos tercios.
Para terminar meta al horno y déjelos unos 25
minutos. Saquelos y manténgalos al aire libre
para enfriar.

Palo*



{Receta de Lucrecia Piedrahita}

Pastelitos de Arandanos

Ingredientes

- 180 gr de harina - 1 tarrito de yogurt blanco Claudia Perez Miguel éutiewez /

- 200 gr de azicar 120 de arindang R A 15 an0n s cspecialidad on o b
- 1 huevos - 6 nueces peladas Cree que el éxito de su negocio es ofre - condimentar.ia}s. Es conocido en la plaza
Vaucharada deaccire ! cocharadade icarbonac O e o Fomor Vil on thocl 31345,
de oliva

- sal al gusto

N e e e e e e e e e e o — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — .

— e — — — — — — — — — — — — — — — — = e m— — —— —— — — — — — — — — — — — — — — — —

Palo™



Comience limpiandolas fresas, retire el rabito y
las partes feas y las trituramos con la batidora.
Retire las semillas con ayuda de un colador.
Luego Bata con poca velocidad en la batidora ,
para que espese. En otro recipiente coloque las
claras de 3 a 4 huevo y bata hasta darle volu-
men y que pueda darle la vuelta a la taza sin
que se caiga la mezcla.

Recetas

""" del Mes

Al batir agregue una pizca sal y la cantidad
deseada de azucar. Por Gltimo, combine las dos
mezclas, y agregue en las copas en las que
serviremos, déjelas enfriar en la nevera durante
tres horas. Después de transcurrido el tiempo
tendra el mousse listo para disfrutar.

Palo™



Ingredientes
- 400 gr de fresas

- 200 gr de nata

- 4 huevos

{Receta de Margarita Moreno}

Mousse de Fresa

- Aztcar al gusto.

- Chocolate al gusto.

FRUTOS :

ROJOS

Son frutas pequenas y comestibles que tradicionalmente no se cultivaban sino

que crecian en arbustos silvestres.

Los frutos rojos también son llamados frutos del bosque.

e Caracteristicas

En lenguaje comun, se llaman frutas del
bosque a las frutitas pequenas, dulces (o
acidas), jugosas e intensamente colorea-
das sacadas de arbustos silvestres. El
contraste con los colores de fondo, las
frutas del bosque son mas atractivas a
los animales que las ven, ayudando a la
dispersion de las semillas de la planta.
La mayoria de las bayas silvestres son
frutas del bosque comestibles, pero se
debe tener cuidado porque algunas son
venenosas. Sus fuertes colores son pig-
mentos sintetizados por la planta.

Algunas investigaciones] han descubierto
propiedades medicinales de los polifeno-
les pigmentados, como flavonoide, anto-
clanina, tanino y otros fitoquimicos loca-
lizados principalmente en la piel y semi-
llas. Muchos frutas del bosque tienen pig-
mentos antioxidantes y una alta capaci-
dad de absorcién de radicales de oxigeno
entre alimentos vegetales.
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Descripcion de que region provienen las frutas que actualmente estan en cosecha, e

introduccion a las mismas:

Cubrir con agua fria y llevar al congelador. Ya realizados los cubos, retirarlos

de la bandeja y guardarlos dentro de bolsas de plastico bien cerradas dentro

{ La Fresa }

La fresa puede tener usos anto internos como
externos. Sirven sobretodo para la retenciéon de
liquidos y disminuyen el nivel de colesterol en la
sangre. Para el uso externo es buena como
astringente y pueden utilizarse para eliminar las
llagas de la boca. Por ultimo es interesante ya
que ayudan a mantener la boca limpia evitando
la formacién de sarro.

{ La Frambuesa }

La frambuesa tiene un sabor fuerte pero dulce.
Este frutilla es rica en vitamina C y fibra, y no
contiene casi calorias. Es muy buena para com-
batir problemas de transito intestinal y estreni-
miento. Es apta para consumir cuando hay
problemas de colesterol, anemia y estrés. Tiene
beneficios para las madres mientras estan es
periodo de lactancia.

del congelador.

Se recomienda identificar cada bolsa con el nombre de la hierba y la fecha en

que se guardaron. Las hierbas frescas congeladas mantienen sus cualidades

intactas durante 8 meses.

Consejos utiles

\

Al comprar los fresones, debemos tener
en cuenta que no estén mates 0 Mustios.
Deben ser tersos y brillantes y los rabos
también.

Al comprarlas, hay que tener en cuenta
que no tengan manchas marrones ni que
estén arrugadas.

Se puede consumir cruda o emplearse
para elaborar mermeladas, jaleas y

bebidas.

Dada la delicadeza del fruto hay que
arrancarlo con gran cuidado, lo que
eleva los costes de recoleccion.



EN
COSECHA

me] ls tos ro;os”

A continuacion encontrara varias de las técnicas que usan los trabajado -
res y tenderos de Paloquemao, para conservar el aroma y la frescura de
los frutos rojos

{ El Arandano }

El arandano es un fruto libre de grasas, sodio y
colesterol. Es rico en fibra, muy refrescante y
diurético. En la industria farmacéutica es utiliza-
do y recomendado a los pacientes que padecen
de diabetes y aquellos con cuadros diarreicos. El

{ Técnicas de Miguel }

jugo de arandano se utiliza con gran frecuencia
en la prevencion de las infecciones urinarias,
brindando grandes beneficios.

2. Conservarlas

Sin estan un poco verdes, se deben dejar fuera para que maduren, st ya

{ La Cereza }

La cereza es un diurético muy efectivo que sirve

estan maduras se deben guardar en la nevera sin sobreponerlas. Aguan-

tan 2 o 3 dias.
para estimular los rifiones y eliminar orina, lo
que la hace llamativa a personas que sufren de

Conviene mantenerlas siempre dentro de las barquetas de compra con el : -, o : N
obesidad, retencion de liquidos, insuficiencia

¢ B . . .,
film’ cerrado para reducir su deshidratacion. Deben de colocarse en la renal, etc. Entre otras propiedades esta en su

O . . .
parte alata de la nevera nevera (entre 2 y 4°). ayuda al sistema circulatorio, adecuada en trata-
mientos para enfermedades como las varices,

hemorroides, presion ocular, etc.

Palo*



me] ls utos rojo

A continuacion encontrara varias de las técnicas que usan los trabajado -
res y tenderos de Paloquemao, para conservar el aroma y la frescura de
los frutos rojos

. { Técnicas de Doiia Claudia}

1. Comprarlas

Mejor época para compra: Hay cultivos de invernadero, que frambuesas
de tamano muy grande pero con poco aroma y poco dulces. La tempora-

da alta de la frambuesa es de junio a agosto. En otonio también pueden
encortrarse.

Consejos para su compra: La frambuesa debe de madurar en la planta,
para tener todo su sabor y aroma. Al comprar las frambuesas, debemos
tener en cuenta que no estén mates o mustias. Deben ser tersas y brillan-
tes, sin moho. Deben comprarse en temporada.

7{@ =
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Cubrir con agua fria y llevar al congelador. Ya realizados los cubos, retirarlos

de la bandeja y guardarlos dentro de bolsas de plastico bien cerradas dentro
del congelador.

Se recomienda identificar cada bolsa con el nombre de la hierba y la fecha en
que se guardaron. Las hierbas frescas congeladas mantienen sus cualidades
intactas durante 8 meses.

Consejos utiles

- Son muy perecederas y se deben consumir tan pronto posible después de
comprarlas.

- Una vez en casa se deben poner en una fuente bien extendidas, porque si las
dejamos en su caja superpuestas se pudren enseguida.

- Si se colocan en la nevera, sin luz podrian aguantar 2 ¢ 3 dias.

- NO deben lavarse hasta el momento de ser consumidas y sin tapar.

Palo






v N ¢ A oy
“ l‘-’. "' \\i

X .
\WLa revusta de (a* plhz' L ¢ .

N




INDICE

Colaboradores....................

;Quée son las Hierbas?.........

En Cosecha

;CGomo conservar mejor las
Receta del mes.....................

Canasta Familiar

{ Plato Fuerte }

Ingredientes

- 400 gr. de spaguetti

- 5 tomates

- 36 hojas de albahaca
- 3 dientes de ajo

- 5 c¢s. de aceite de oliva
- Sal

-Pimienta

Preparacion

Se debe de comenzar preparando la
pasta. Coloque a hervir agua, agré-
guele sal y cinco cucharadas de aceite
de oliva. Después de unos minutos al
fuego anada el spaghetti. En el

momento en el que estén al dente
retirarlas y colarlas.

Mientras se hierve la pasta, empiece a
realizar la salsa. Ponga a hervir los

________________________________________________ Recetas
del Mes

tomates durante quince minutos.

Pelarlos con mucha delicadeza para
solo retirar la piel. Luego cortelos en
cuatro pedazos para retirar las semillas
con mayor facilidad. Pique los pedazos
en cubos muy pequefios. Rocielos con
sal y déjelos reposar en un colados por
un poco mas de diez minutos. Por otra
parte, lave y seque las hojas de albaha-
ca con mucha precaucion. Pele los
dientes de ajo y cortelos en el centro
para retirar el centro. Agregue todo en
un recipiente y triture el tomate. Des-
pués, suministrele el aceite de oliva

poco a poco y batalo con un ritmo
regular. Finalice con un poco de sal y
pimienta.

En una refractaria sirva las pastas, la
salsa y mézclelos. Termine espolvo-
reandolas por encima, con la cantidad
deseada de queso parmesano. Listo
para servir.




Tomates con albahaca

{ Entrada }

Ingredientes
- 500 gr. de tomates
- 200 gr. de queso mozzarella
- 3 ramas de albahaca

- 3 cucharadas de aceite de oliva

- 1 cucharada de vinagre
- Sal

- Pimienta negra

Preparacion

Inicie lavando los tomates con agua
tibia para que queden bien desinfecta-
dos. Luego cortelos en rodajas muy
finas y coloéquelos en un platos. Bane
las rodajas con aceite de oliva y vina-
gre. Agregue sal y pimienta negra.
Corte trozos de queso mozzarella muy
delgados y pongalos encima de los
tomates. Arranque las hojas de las
ramas de albahaca y finalice repartién-
dolas sobre toda la superficie del plato.

Hierbas? ........ceeueeeeuvvvvnnnnn.
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{Colaboradores _ }
Conozca las personas que este mes estuvieron encargadas de la construccion de la del M e s

revista.

Don Jaime

Ha trabajado en Paloquemao por mas de
15 afos y su especialidad son las hierbas
condimentarias. Es conocido en la plaza
por su amabilidad y por su sentido del
humor. Visitelo en el local 81343.

Felipe Estrada

Es jefe de cocina del restaurante italiano
La Fabbrica y fiel comprador de Palo-
quemao. Considera que el éxito de un
plato esta en saber que hierbas utilizar y
cémo combinarlas.

Preparacion

Lave y seque todos los pimientos retirando los
rabitos y las semillas. Lave las berenjenas y los
calabacines y despuntelos. A continuacion,
hierva durante un par de minutos los tomates
para pelarlos.

Corte toda la verdura en cubitos, experto la
cebolla que debe cortarse en aros y luego en
cuatro partes. En una sartén agregue una
cucharada de aceite y sofria la cebolla hasta
que veas que esta ligeramente transparente.

Luego, agregue los pimientos, el laurel y el
tomillo. Contintde con la cocciéon 4 minutos
mas e incorpore las berenjenas y los calabaci-
nes.

Deje 5 minutos mas al fuego removiendo de
vez en cuando con una cuchara de madera.
Sazone el preparado y agregue los tomates.
Reduzca el fuego y contintie con la coccion
unos 10 minutos mas. Por altimo, retire la hoja
de laurel y la ramita de tomillo.



Este mes, los chefs que participaron en la construccion de la revista,
prepararon las siguientes recetas con las hierbas en cosecha.

{ Recetas de Luisa Galindo}

Verduras al Tomillo

Ingredientes
- 2 pimientos rojos - 1 hoja de laurel , _
Luisa Galindo Oscar Méndez
- 2 pimientos verdes - | ramita de tomillo
- 9 pimientos amarillos _ Aceite Trabaja como asistente de cocina del Tiene uno de los locales de hierbas mas
hotel J.W Marriott, por lo que todas las famosos y reconocidos de Paloquemao.
- 2 berenjenas - Sal semanas visita Paloquemao para com- Cree que el éxito de su negocio es ofre-
_ 3 calabacines prar hierbas, verduras y frutas. Considera cerle siempre la mejor calidad a sus
que la frescura y la calidad de las hierbas compradores. Visitelo en el local 81352.
- 7 tomates es clave para el sabor de un plato.

- 1 cebolla grande e e e —— —



Preparacion

Lo primero que se debe hacer poner el
solomito o solomillo en una refractaria
plana.Después de esto se unta el solo-
mito con sal y pimienta, al gusto, un
frasquito de salsa de soya, vino tino y
laurel, sin exagerar porque el laurel

tiene un gusto fuerte.
Luego se pone en un sartén y se voltea,

pero solo un poco, esto con el fin de

Recetas
del Mes

A

e

sellar la carne.

Cuando se vaya a asar se pone de
nuevo en la refractaria y se mete en el
horno precalentado a unos 180 grados
para que se cocine rapido por fuera y
quede jugoso por dentro. Se tapa la
refractaria con un papel aluminio por
20 minutos y luego de este tiempo se
destapa hasta que este a su gusto.




{Receta de Felipe Estrada}

Solomito al Laurel

Ingredientes

- 1 solomito entero - Pimienta

- Vino tinto - Sal

- Salsa de soya - Papel aluminio

- 1/2 tarrito de laurel

HIERBAS

LAS

Son aquellas plantas que no presentan 6rganos . Estas se clasifican segun su:

{ Duracion }

* Hierbas anuales: Son aquellas que
solo viven una temporada.

* Hierbas bienales: Son aquellas que
duran un par de temporadas. La prime-
ra temporada es el crecimiento, las
segunda es el florecimiento e inmedia-
tamente la tercera que es la muerte

* Hierbas perennes: Son aquellas
que producen nuevos tallos cada ano a
partir de 6rganos subterraneos peren-
nes.

{ Uso }

* Aromaticas: Son aquellas que tienen
hojas o flores que desprenden un aroma
mas o menos intenso. Se pueden encon-
trar frescas y secas.

e Culinarias (especies): Estas son
usadas para condimentar todo tipo de
platos. Las especies incrementan el sabor
y el olor de la comida, esto se debe a la
riqueza de componentes activos que con-
tienen.

* Medicinales: Son aquellas hierbas qu
tienen propiedades curativas ya sea en
hojas, flores, semillas o raices.

Palo™
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La mayoria de hierbas de Paloquemao son cultivadas en diferentes municipios de Cur
la plaza vienen directamente del campo, conservando toda su frescura y sabor. Este m

{ La Menta }

La menta es una planta que contiene mentol,
ingrediente que la hace muy refrescante. Es rica
en Vitamina A, C y un poco de Bl. Es buena
para calmar un estbmago nervioso, colicos y los
dolores de cabeza. También se conoce como un
alimento anticancer, sobre todo en el cancer de
colon y de recto; aunque debe ser consumida en
pequenas cantidades.

{ El Romero }

El romero ademas de emplearse con fines
culinarios también se puede utilizar con fines
terapéuticos y cosméticos. Se emplea mas que
todo para resaltar el sabor y el aroma de las
carnes. Sirve para aliviar la depresion y la mala
circulacion sobre todo st los pies estan frios. No
conviene abusar del romero debido a que es
estimulante y puede causar insomnio.

Otra manera de secar las hierbas es
distribuir los ramilletes sobre una tela
de algodon. También se deben dejar
secar en un ambiente oscuro y seco,
durante el mismo periodo de tiempo.

Consejos 1utiles

Esta técnica de secado se pude realizar
principalmente en hierbas de tallos y
hojas tiernas. Como por ejemplo: el
diente de le6n, la manzanilla, la ortiga, el
perejil, la albahaca y la melisa, entre

otras.

Para desmenuzar las hierbas ya secas, se
puede utilizar un rodillo de pasteleria, y
luego se guardan en tarros de vidrio
herméticos.

En esta técnica también es muy impor-
tante asegurarse que circule el aire
entre cada ramillete.

Ademas recuerde darles vuelta minimo
cada dos dias.

No es recomendable secar las hojas
sobre papel periddico ya que éstas
pueden absorber la tinta del papel.

" .
Para saber en que momento las hojas
ya estan secas, tome una, doblela un
poco y si se rompe con facilidad, ya
estan listas.

% Nunca seque las hierbas sobre el piso.

Para mas informacion, visite a Oscar en el local 83453,
todos los dias de 6:00 am a 4:30 pm.




{ Técnicas de Oscar Méndez}

2. Secandolas en ramilletes

Materiales
- Hilo

- Un recipiente de vidrio

Instrucciones

Lo primero que se debe hacer es armar
ramilletes de la hierba que desea secar.
Unalos con el hilo y asegurese que las
ramas no queden apretadas entre si,
para que circule aire entre cada una.

Luego, debe colgar los ramilletes hacia
abajo, en un ambiente oscuro y seco.
Cada dos dias, como minimo, debe

darle vuelta a los ramilletes, siempre
asegurandose que circule el aire entre
éstos. El tiempo que dura este proceso
de secado es entre 7 y 20 dias.

Una vez culminado el secado, las hier-
bas deben guardarse en un recipiente
de vidrio, preferiblemente hérmetico,
que las proteja de la humedad.

nu"h’/ \\ ‘\“
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1dinamarca. Todas las hierbas que usted consigue en

BN X0}

les, estas son las hierbas que estan en cosecha:

{ El Tomullo }

El Tomillo es bueno para estimular el apetito.
Como es una planta rica en hierro puede ayudar
asi mismo en la anemia, supliendo la deficiencia
de este mineral. Su riqueza en Timol la hace
muy adecuada para tratar las enfermedades
reumaticas. Esta hierba también ayuda en situa-
ciones de cansancio a relajar y trabaja como un
suave somnifero.

{ La Albahaca }

Es una de las plantas aromaticas mas utilizadas
en la cocina. Esta hierba ayuda a proteger a las
c¢lulas en los procesos de envejecimiento, cancer
y enfermedades que puedan afectar al corazon.
Gracias a su sabor fresco es apta en platos que
contengan huevos, pescados y verduras. Es
mejor agragarla en los platos al tltimo momento
ya que tiende a perder su delicioso sabor.

EN
COSECHA

Palo™
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mejor las hlerbas?

o

A continuacion encontrara varias de las técnicas que usan los yerbateros Ya realizados los cubos, retirarlos de la cada bolsa con el nombre de la hierba

y tenderos de Paloquemao, para conservar el aroma y la frescura de las
hierbas.

1. Congelandolas

Materiales

- Un recipiente con agua hirviendo

- Una bandeja de cubos de hielo

- Bolsas de plastico

Instrucciones

Lo primero que se debe hacer es sepa-
rar las hojas de los tallos. Recuerde no
mezclar diferentes tipos de hierba.
Luego, las hierbas se sumergen en agua
hirviendo durante 50 segundos.

{ Técnicas de Don_Jaime}

Enseguida, se mete un poco de cada
hierba en la bandeja de cubos de hielo
(para que queden por porciones).
Cubrir con agua fria y llevar al conge-
lador.

bandeja y guardarlos dentro de bolsas
de plastico bien cerradas dentro del
congelador. Se recomienda identificar

Consejos tutiles

Las hierbas que mejor se conservan esta
técnica son el romero, el tomillo, el cilan-
tro y la menta.

La albahaca es un hierba que no se debe
meter a la nevera porque se marchita y
se ennegrece facilmente con el frio. En
cambio, si se ponen los tallos en una
jarra con agua, se conserva muy bien a
temperatura ambiente.

y de la fecha en que se guardaron. Las
hierbas frescas congeladas mantienen
sus cualidades durante 8 meses.

Cuando quiera utilizar las hierbas
congeladas, se pueden poner los cubos
en un colador y se dejan escurrir antes
de usar o de echarlos en la olla durante
la coccion.

Cuando este cocinando, se recomienda
anadir las hierbas a la comida en los diez
ultimos minutos de coccién, para que el
calor haga que desprendan su aroma.

Para mas informacion, visite a Don Jaime en el local 83452,
todos los dias de 6:00 am a 4:30 pm.

Palo*
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