
E S P E C I A S  
H I E R B A S

refleja el patrimonio cultural

más precioso que el oro

Y



Son portadoras de sabores, aromas y atractivo visual de los platos. Su uso 
adecuado puede convertir un plato ordinario en una experiencia 
gastronómica. Para un cocinero profesional es importante comprender no 
solo su sabor, sino también su origen, historia, efectos en el organismo y 
las tendencias actuales en gastronomía.

El uso de hierbas y especias se remonta a lo más profundo de la historia 
de la humanidad. Ya en el Antiguo Egipto se utilizaban para condimentar, 
para tratamientos medicinales e incluso para embalsamar. Los romanos 
importaban pimienta y canela de la India, mientras que los comerciantes 
árabes controlaban las rutas de caravanas con nuez moscada y clavo.

En la época medieval, las especias eran más valiosas que el oro. La canela, 
la pimienta o el azafrán eran símbolos de riqueza y lujo. El deseo de 
obtener especias condujo a los europeos a los descubrimientos marítimos: 
tanto Vasco da Gama como Cristóbal Colón estuvieron motivados por la 
búsqueda de una ruta directa hacia las fuentes de estas especias tan 
preciadas.



• H o j a s  ( f r e s c a s / s e c a s ) :  a l b a h a c a ,  p e r e j i l ,  t o m i l l o ,  o r é g a n o ,  c i l a n t r o ,  s a l v i a
• S e m i l l a s  y  f r u t o s :  c o m i n o ,  c i l a n t r o ,  m o s t a z a ,  h i n o j o ,  p i m i e n t a
• C o r t e z a :  c a n e l a
• R a í c e s  y  r i z o m a s :  j e n g i b r e ,  c ú r c u m a ,  g a l a n g a
• F l o r e s  y  c a p u l l o s :  c l a v o ,  l a v a n d a ,  a z a f r á n 

• A ñ a d a  h i e r b a s  f r e s c a s  a l  f i n a l  d e  l a  c o c c i ó n  p a r a  c o n s e r v a r  s u  a r o m a .

• L a s  e s p e c i a s  s e c a s  n e c e s i t a n  t i e m p o  p a r a  l i b e r a r  s u  s a b o r :  l o  i d e a l  e s  
t o s t a r l a s  e n  g r a s a  a n t e s  d e  a ñ a d i r  l í q u i d o s .

• L a s  p a s t a s  y  l a s  i n f u s i o n e s  d e  e s p e c i a s  ( p .  e j . ,  d e  a j o ,  c i t r o n e l a  o  c h i l e )  
c r e a n  b a s e s  d e  s a b o r  e s t a b l e s .

• L a s  h i e r b a s  y  l a s  e s p e c i a s  p u e d e n  u t i l i z a r s e  e n  c a p a s :  u s e  d i f e r e n t e s  t i p o s  
e n  d i s t i n t a s  f a s e s  d e  l a  c o c c i ó n  p a r a  a p o r t a r  p r o f u n d i d a d  a l  s a b o r . 

Clasificación y uso culinario
L a s  h i e r b a s  y  l a s  e s p e c i a s  p u e d e n  c l a s i f i c a r s e  s e g ú n  l a  p a r t e  d e  l a  
p l a n t a  d e  l a  q u e  p r o c e d e n :

Consejos para el uso profesional:



Tendencias actuales en el 
uso de hierbas y especias

F e r m e n t a c i ó n  e  i n f u s i o n e s
L a  c o c i n a  m o d e r n a  t r a b a j a  a  m e n u d o  c o n  m e z c l a s  d e  e s p e c i a s  
f e r m e n t a d a s  ( p o r  e j e m p l o ,  p a s t a  m i s o  d e  a j o )  o  c o n  a c e i t e s  y  v i n a g r e s  
a r o m a t i z a d o s  c o n  h i e r b a s .  E s t a s  t é c n i c a s  a m p l í a n  e l  e s p e c t r o  d e  s a b o r e s  
y  p e r m i t e n  d i s p o n e r  d e  c o m p o n e n t e s  a r o m á t i c o s  e s t a b l e s  y  l i s t o s  p a r a  
u s a r .

M e z c l a s  d e  e s p e c i a s  s e g ú n  l a  r e g i ó n

A u m e n t a  e l  i n t e r é s  p o r  m e z c l a s  r e g i o n a l e s  a u t é n t i c a s :

•  Z a ’ a t a r  ( O r i e n t e  M e d i o ) :  t o m i l l o ,  z u m a q u e ,  s é s a m o

•  G a r a m  m a s a l a  ( I n d i a ) :  m e z c l a  d e  e s p e c i a s  c á l i d a s ,  a  m e n u d o  c o n  
c a r d a m o m o ,  c a n e l a  y  c l a v o

•  S h i c h i m i  t o g a r a s h i  ( J a p ó n ) :  m e z c l a  d e  s i e t e  e s p e c i a s  c o n  c h i l e ,  p i e l  d e  
n a r a n j a  y  a l g a s

•  R a s  e l  h a n o u t  ( M a r r u e c o s ) :  m e z c l a  c o m p l e j a  d e  h a s t a  3 0  t i p o s  d e  e s p e c i a s

M i c r o h i e r b a s  y  h i e r b a s  s i l v e s t r e s

C r e c e  l a  p o p u l a r i d a d  d e  l a s  m i c r o h i e r b a s  c o m o  e l e m e n t o  e s t é t i c o  y  d e  
s a b o r  ( p .  e j . ,  m i c r o c i l a n t r o ,  a c e d e r i l l a  r o j a ) .  L o s  c h e f s  t a m b i é n  b u s c a n  
h i e r b a s  s i l v e s t r e s  o l v i d a d a s  c o m o  p e r i f o l l o ,  a p i o  d e  m o n t e ,  p a m p l i n a  o  
v i o l e t a .





• C ú r c uma  –  a n t i i n f l a m a t o r i a
• A s h w a g a n d h a  ,  M a c a  –  a d a p t ó g e n o s  q u e  a u m e n t a n  l a  

r e s i s t e n c i a
• L a v a n d a ,  m e l i s a ,  m e n t a  –  a p o y o  a  l a  r e l a j a c i ó n  y  l a  

d i g e s t i ó n 

B e n e f i c i o s  p a r a  l a  s a l u d  y  a d a p t ó g e n o s

L a  g a s t r o n o m í a  m o d e r n a  s e  c r u z a  c o n  l a  n u t r i c i ó n .  A u m e n t a  l a  d e m a n d a  
d e  i n g r e d i e n t e s  c o n  p r o p i e d a d e s  f u n c i o n a l e s :



Sostenibilidad y productos 
locales

L o s  c o c i n e r o s  p r e f i e r e n  h i e r b a s  c u l t i v a d a s  l o c a l m e n t e ,  
i d e a l m e n t e  d e  s u  p r o p i o  h u e r t o  o  d e  p e q u e ñ o s  
p r o d u c t o r e s .  D e  e s t e  m o d o  s e  m i n i m i z a  l a  h u e l l a  d e  
c a r b o n o  y  s e  g a r a n t i z a  l a  m á x i m a  f r e s c u r a .

L a s  h i e r b a s  y  l a s  e s p e c i a s  s o n  u n a  h e r r a m i e n t a  
f u n d a m e n t a l  d e l  o f i c i o  c u l i n a r i o :  c r e a n  l a  i d e n t i d a d  d e  u n  
p l a t o ,  i n f l u y e n  e n  l a s  c a p a s  d e  s a b o r  y  c o n e c t a n  t r a d i c i ó n  
e  i n n o v a c i ó n .  E l  c o c i n e r o  a c t u a l  n o  s o l o  c o m b i n a  s a b o r e s ,  
s i n o  q u e  t a m b i é n  r e f l e j a  e l  p a t r i m o n i o  c u l t u r a l  y  s i g u e  l a s  
t e n d e n c i a s  g l o b a l e s .  U n  c o n o c i m i e n t o  a m p l i o  d e  l a s  
h i e r b a s  y  l a s  e s p e c i a s  p e r m i t e  c r e a r  e x p e r i e n c i a s  
g a s t r o n ó m i c a s  m á s  p r e c i s a s ,  n o  s o l o  s a b r o s a s ,  s i n o  
t a m b i é n  s a l u d a b l e s  y  s o s t e n i b l e s .




