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Resumen

El cultivo de plantas aromaticas y medicinales en la propia clase puede convertirse en un recurso
educativo muy valorado por los estudiantes. Conocer el cultivo, mantenimiento, conservacion y usos de
estas plantas les permitird adentrarse en el mundo de la botanica de una forma mas dindmica y
espontanea. Llevar a cabo actividades grupales como esta, les ayuda a tomar conciencia del sentido de
la responsabilidad ademas de fomentar su curiosidad e interés por estos temas.
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INTRODUCCION

Las comunmente conocidas como hierbas o hierbas finas pueden agruparse fundamentalmente
en en tres grandes categorias:

% Aromdticas: Son aquellas que tienen hojas o flores que desprenden un aroma mAas 0 Menos
intenso. Puede ser un arbol (Naranjo amargo por sus flores), un arbusto (rosal) o una planta
herbacea (Lavanda)

x Condimentarias: Son aquellas que se usan en la cocina, para condimentar guisos, sopas,
ensaladas, postres y salsas como el perejil, el tomillo, la albahaca, etc.

x Medicinales: Son aquellas que tienen propiedades curativas en alguna de sus partes (hojas,
flores, semillas, raices, etc.) y sirven para calmar, combatir o, incluso, curar enfermedades. Hay
miles de especies que se pueden considerar medicinales, tanto arboles, arbustos como
herbaceas. Hay quien dice, que todas las plantas tienen propiedades medicinales por alguna
razon u otra. Se usan en forma de infusiones, cataplasmas, etc.

Aunque existe esta clasificacion, es habitual encontrar especies que pertenecen a las tres
categorias. Por lo general son muy faciles de cultivar y practicas al 100%. No es necesario tener jardin
para disfrutar de ellas, puesto que cultivadas en macetas o en jardineras, se pueden ubicar en una
terraza, balcén o incluso en el interior de una clase como es nuestro caso.
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LA MACETA

Dado que no disponemos de un terreno para llevar a cabo la plantacion en exteriores, solo nos
gueda una solucion: un jardin en macetas. En el caso que nos ocupa apenas hay diferencias, ya que
las hierbas finas se desarrollaran de igual forma en exteriores que en interiores. Incluso en
determinadas circunstancias, la eleccion de macetas para este tipo de cultivo es la mejor opcion.

Es muy importante la eleccién del recipiente en donde vamos a cultivar una planta, para el buen
desarrollo de ésta. Para saber elegirlo, hay que tener en cuenta la envergadura y el porte definitivos que
la planta alcanzard y, muy importante, el espacio que necesitan sus raices. En nuestro caso, como
veremos mas adelante, hemos elegido plantas de porte pequefio para adecuarlas al escenario de la
clase, asi que no necesitaremos macetas de grandes dimensiones.

En cualquier caso, el recipiente debe disponer de orificios de desaglie adecuados, pues de lo
contrario las raices se pudririan y la planta acabaria muriendo. También el tipo de material tiene
influencia sobre el bienestar de las plantas. Los productos naturales, como el barro o la madera,
resultan mas adecuados que los de plastico o metal. Estos Ultimos deben situarse con la debida
proteccién, en particular durante el verano, pues si el sol incide sobre ellos con intensidad, transmiten el
calor hacia el interior, secando el sustrato.

Una vez atendidos estos principios elementales, la forma y el tamafio vendran dictados por
puntos de vista estéticos y el espacio disponible. Los clasicos tiestos resultan muy versatiles y son los
mas empleados en los balcones, mientras que para una terraza es posible recurrir también al empleo
de jardineras, que permiten una mayor variedad de plantas. Las jardineras deben dotarse de unos
apoyos que las eleven unos centimetros sobre el suelo, para facilitar el desagle; si son pequeiias,
puede colocarse debajo una bandeja que recoja el exceso de riego, de manera similar a los platos
empleados para el mismo fin con los tiestos y macetas.

LISTADO DE PLANTAS A UTILIZAR

Como es légico no se pretende cultivar todas las plantas que a continuacion se muestran. Esta
lista es solo una aproximacion, una guia para elegir entre las diferentes especies unas cuantas,
aquellas que mas gusten a la clase para proceder a su siembra.

Dado que disponemos de unas dimensiones reducidas para el cultivo, he desechado los arboles
y arbustos medicinales para quedarme con aquellas de porte herbaceo. Ademas son las mas
adecuadas para su utilizacién en esta actividad ya que tienen un periodo de desarrollo acorde con
nuestras necesidades.

Albahaca ( Ocymum basilicum)
Otros nombres comunes: albahaca moruna, basilicon, ocimo.
Descripcion: hierba anual de hasta 50 cm de altura, muy ramosa y con hojas alargadas, que

llegan a medir 5 cm de longitud. Las flores son blancas , purpuras o rosadas, y se retnen formando
ramilletes terminales.
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Recoleccion: para uso culinario pueden recogerse las hojas en cualquier época, y para fines
medicinales se recolecta la planta en flor.

Cultivo: se cultiva muy bien en maceta, que puede tenerse en una ventana al sol (salvo en
regiones muy cdlidas, donde prefiere algo de sombra), pues se trata de una especie muy sensible al
frio. La tierra debe ser ligera y su siembra se realiza en torno a principios de primavera.

Usos: las hojas son un condimento muy apreciado, que se utiliza en numerosos platos. Como
planta medicinal se emplea en forma de infusidbn como un tranquilizante suave, y también contra la
flatulencia, el dolor de estbmago y el insomnio, asi como para estimular el apetito.

Anis (Pimpinella anisum)

Otros nombres: batafaluga, hierba dulce, matalahuga, simiente dulce, anis verde.

Descripcion: hierba anual de hasta 50 cm de altura, con el tallo estriado, redondeado y ramificado
en su parte superior. Produce pequeiias flores blancas, reunidas en umbelas.

Recoleccidon: se arrancan las plantas a finales de verano, cuando han madurado los frutos,
dejandolas secar en un lugar aireado.

Cultivo: se siembra una vez entrada la primavera, en terrenos bien drenados y en un
emplazamiento soleado. Hay que evitar el exceso de agua, aunque la sequia también puede matar las
plantas.

Usos: los frutos se emplean como aromatizantes, como condimento y en la preparacion de
licores. Se usan en infusion por sus propiedades carminativas, digestivas, expectorantes, ténicas y
estomacales.

Estragon ( Artemisia dracunculos)

Otros nombres: dragoncillo

Descripcion: planta vivaz de hasta 1 m de altura. Tiene las hojas lanceoladas grandes, de borde
entero y de color verde intenso. Las flores se disponen formando capitulos colgantes de color verdoso o
amarillento, que se retnen en ramilletes ramificados. Toda la planta es muy aroméatica.

Recoleccion: se recolectan las hojas y las flores en primavera y durante el otofio.

Cultivo: crece en campos Yy terrenos rocosos. Se propaga en primavera por divisibn de mata con
raices. Conviene renovar la plantacion cada tres afios.

Usos: las hojas y las flores frescas se emplean en cataplasmas rias para aliviar el dolor de
muelas. La infusion de ramas frescas es un buen digestivo. La planta preparada en maceracion en agua
caliente sirve para dar bafios locales que alivian los dolores de la artrosis.

Manzanilla ( Matricaria chamomilla)

Otros nombres comunes: magarza comun, manzanilla bastarda, manzanilla hedionda, manzanilla
loca.

Descripcion: hierba anual de hasta 50 cm de altura, con una corta raiz. Las hojas estan divididas
en l6bulos muy delgados, casi filiformes. Produce flores compuestas en forma de cabezuelas con el
boton amarillo y cénico, rodeado de ligulas blancas, que desprenden un agradable olor.
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Recoleccidn: las flores deben recogerse entre el tercer y el quinto dia después de abiertas, para
gue contengan la maxima cantidad de principios activos; es muy conveniente que el sol esté alto y sea
un dia seco y en calma.

Cultivo: acepta cualquier tipo de terreno

Usos: por sus propiedades antiespasmodicas y sedantes, se emplea principalmente para los
trastornos nerviosos y para favorecer la digestion, utilizandose en forma de tisana. Las compresas de
manzanilla sirven para aliviar el cansancio de los ojos.

Oregano (Origanum vulgare)

Otros nombres comunes: oriéngano.

Descripcion: planta vivaz de tallos erguidos y ramificados, que puede alcanzar hasta 70 cm de
altura. Las hojas son pequefas y alargadas y nacen por parejas opuestas en los nudos. Las flores son
pequefas, de color sonrosado o purpura y se agrupan en ramilletes apretados.

Recoleccidn: se recolecta la planta entera, que se seca a la sombra en un lugar bien ventilado.

Cultivo: requiere suelos con algo de humedad. Se cultiva bien en maceta.

Usos: una decoccion de las flores se emplea contra el asma, y si se afladen también las hojas
sirve para combatir los resfriados. La infusion de la planta tiene propiedades ténicas y digestivas.

Perejil (Petroselinum crispum)

Descripcion: planta vivaz de raiz simple y con tallo anguloso y ramificado, que llega alcanzar 1 m
de altura. Las hojas estan divididas y son de color verde oscuro. Produce pequefias flores blancas o
amarillentas, que se reunen en umbelas.

Recoleccidén: las raices y las hojas se recogen en cualquier época, y las semillas durante el
verano.

Cultivo: crece espontaneamente en muchos lugares, no es exigente y se mantiene bien en
maceta.

Usos: la infusién preparada con la raiz se utiliza como diurético. Mezclada con raiz de apio, la
decoccion de la de perejil sirve para combatir la ictericia. Las hojas en forma de cataplasma son utiles
para curar heridas.

Romero (Rosmarinus officinalis)

Descripcion: mata muy aromatica de hasta 1 m de altura, con los tallos lefiosos de corteza
resquebrajada, pero tomentosos cuando son jovenes. Las hojas son alargadas, y tienen el envés
blanquecino. Las flores son pequefias, alargadas, de color azul palido y aparecen agrupadas en la
union de las hojas con el tallo.

Recoleccion: al florecer durante gran parte del afio, las flores y las hojas pueden recolectarse
casi en cualquier época.

Cultivo: prefiere suelos ligeros y un emplazamiento abrigado. Crece bien en macetas. La
germinacion de las semillas como ocurre con otras aromaticas autdctonas es problematica.
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Usos: el humo resultante de quemar hojas secas alivia los ataques de asma. La infusion de las
flores es excelente para lavar heridas y llagas. Una infusion de hojas se emplea para combatir la tos. El
alcohol de romero, preparado con esencia de la planta disuelta en alcohol de 95 grados, sirve para dar
fricciones en los musculos cansados y tonificar la piel.

Menta (Mentha piperita)

Otros nombres comunes: menta piperita

Descripcion: hierba vivaz de hasta 50 cm de altura, con hojas lanceoladas u ovaladas, de color
verde intenso. Las flores son de color lila rojizo y nacen agrupadas en inflorescencias alargadas. La
planta entera desprende un intenso olor caracteristico (a menta).

Recoleccidn: las hojas se recogen cuando la planta esta a punto de florecer; las flores, cuando
florecen. Deben secarse en un lugar seco, en sombra y bien ventilado.

Cultivo: es una planta hibrida, que no existe en estado silvestre. Se multiplica sélo pro renuevos
0 esquejes. La plantacién se hace a comienzos de primavera o finales de invierno.

Usos: la infusion de hojas y flores se emplea para combatir el asma, la tos y la falta de apetito. La
tisana esta indicada para favorecer la digestion.

Tomillo ( Thymus vulgaris)

Otros nombres comunes: carrasquilla, tomillo fino, tremoncillo, estremoncillo.

Descripcion: semiarbusto de unos 40cm de altura. Sus hojas son alargadas, con el envés
tomentoso y el borde enrollado. Las flores son pequefias, de color rojo palido, y nacen agrupadas en
espigas en el extremo de los tallos, Toda la planta es muy aromatica.

Recoleccion: las flores se recolectan durante la primavera, a media mafiana para que hayan
perdido la humedad del rocio. Se secan a la sombra en un lugar bien ventilado.

Cultivo: crece en laderas soleadas. Se cultiva bien en suelos aridos.

Usos: las hojas en infusién son un buen digestivo. La infusion de flores y hojas estimula el apetito
y se emplea contra la inapetencia. El cocimiento de las flores y las hojas sirve para combatir la tos
ferina.

ALGUNAS CLAVES SOBRE EL CULTIVO DE HIERBAS AROMATIC AS

v Cultivar hierbas en interior requiere mas atenciones en la tierra del jardin; pero no es dificil
conociendo la necesidades individuales.

v Necesitan mucha luz; cuanta mas mejor, aunque evitando el sol directo sobretodo en los meses
mas calidos. Si las colocamos en el alfeizar de una ventana esta bien.

v A'la mayoria de las aroméaticas les perjudica el exceso de riego. Muchas son originarias de clima
mediterrdneo (orégano, tomillo, etc.)y necesitan poca agua para vivir. Otras necesitan un poco
mas de humedad (perejil, hierbabuena, etc.). Aun asi hay que tener en cuenta que al cultivarlas
en macetas necesitaran mas agua. Basta con estar atentos y observar cuando la planta deja de
estar erguida con firmeza; entonces es momento de regar.

v Durante el desarrollo, afiade cada 15 dias algo de abono liquido.
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v La mayoria de las plantas arométicas comparte dos caracteristicas comunes: La necesidad de
renovarlas todos los afios bien por semillas 0 esquejes y lo bien que agarran estos ultimos.
v Algunas hierbas (sobretodo las perennes) necesitan ser podadas todos los afios tras la floracion
para favorecer y potenciar su desarrollo.
v Si observas que las raices asoman por la base del tiesto, trasplantalas a macetas mayores.
Mejor hazlo en primavera.
CONSERVACION

La mayoria de las plantas culinarias pueden usarse tanto frescas como secas. Para conservarlas
tenemos fundamentalmente dos posibilidades:

x Secarlas
x Congelarlas

Secado

El secado es el método mas utilizado frecuentemente para la conservacion de las hierbas. Bien
se pueden secar al aire o también utilizando un horno.

Secado al aire

El secado al aire consiste en secar hierbas atandolas y colgandolas en ramilletes boca abajo o
bien, extendiéndolas sobre un papel en un estante. Ya sean hojas, flores o pétalos. El lugar debe ser
ventilado y célido (entre 21-27° C). Asi tardaran de 2 a 8 dias en secarse.

Secado al horno

Mediante este método se persigue evaporar el agua de las plantas, acelerando el proceso de
secado, pudiendo obtener las plantas secas de un dia para otro. Para el secado al horno, es necesario
lavar las ramas, y secarlas con mucho cuidado, luego las ramas u hojas, se extienden sobre papel de
cocina, en un plato, y se dejan en horno microondas unos 2 minutos, a temperatura maxima. En los
hornos comunes, se apoyan directamente sobre la rejilla del horno con un papel de aluminio, y se deja
alli unas 2 horas, con la puerta entreabierta unos 5 cm., a una temperatura que no supere los 33°C. En
general, podemos darnos cuenta que las hierbas ya estan listas, por su aspecto crujiente, al doblarlas
un poco se rompen facilmente, en el caso de las flores la textura es suave, y elastica, similar al papel de
bafo.

Congelado

Aquellas hierbas de condimentos que no se utilicen de inmediato pueden conservarse
congeladas, sobre todo las que se usan frescas, mediante unos simples procedimientos. Mediante este
tratamiento, algunas hierbas conservan mejor su sabor, que si se las seca, es el caso del Perejil y la
Albahaca, entre otras. Existen fundamentalmente dos métodos:
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% El primer método requiere hervir las hiervas durante al menos un minuto, para luego colocarlas
en bolsas de congelacion. Para hierbas como la menta o el perejil no es necesario el hervor y se
introducen directamente en la bolsa para congelar. Con este método se pueden conservar
hierbas hasta 6 meses.

% Otro método es cortar y picar las hierbas para guardarlas como si fueran cubitos, es decir en
recipientes destinados para hacer hielo. Cuando se requieran solo hace falta derretir los cubitos.
Independientemente del método utilizado, una vez secas las hierbas, pueden almacenarse en

frascos herméticos, otra opcion es, conservar los ramilletes, colgados en un sitio seco y bien ventilado,
hasta su utilizacién en la cocina o bien, mantener los ramilletes como elemento decorativo. Con estas
técnicas, sencillas y baratas pueden conservarse las hierbas por mucho mas tiempo.

ACTIVIDADES

Ha pasado ya un curso académico aproximadamente y algunas de las hierbas que sembramos
hace ya algun tiempo se encuentran en su momento Optimo para su recoleccion y preparacion. Las
hemos cuidado durante mucho tiempo con esfuerzo y carifio y ahora vamos a sacarles partido. Asi que
vamos a proponer una serie de actividades cuyo objetivo primordial sera darles un uso particular.

Usos culinarios

Aceite a los cincos aromas

v Ingredientes: 1 litro de aceite de oliva virgen extra, 3 ramitas de romero, tomillo, orégano,
hierbabuena y albahaca fresca y 1 cucharada sopera de sal gorda.
v Preparacion:

v
v
v

v
v

Limpia las hierbas con papel de cocina pero sin lavarlas.

Machacalas en un mortero

Introducelas en un tarro de boca ancha a medida que espolvoreas sal hasta llenar
aproximadamente % del tarro.

Vierte el aceite hasta cubrirlas 2 0 3 cm y tapa el tarro herméticamente.

Pasadas 3 semanas, cuela el contenido con un papel de filtro adecuado y pasalo a una
botella limpia donde colocaremos una pequefia ramita para decorar.

v' Uso: Este aceite se utiliza para ensaladas o para aderezar verduras o platos frios.

Aceite de ajo

v Ingredientes: 1 litro de aceite de oliva virgen extra 'y 2 o 3 dientes de ajo.
v Preparacion:

v
v
v

Pela los dientes de ajo
Introducelos en la botella con el aceite
Cierra herméticamente y conserva en un lugar oscuro durante al menos 2 meses.

v Usos: Se utiliza habitualmente para ensaladas vy frituras.
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Vinagre de menta

v Ingredientes: 4 0 5 ramitas de menta fresca y 600 ml de vinagre de vino blanco.
v' Preparacion:
v' Lavay seca la menta
v Lleva el vinagre hasta el punto de ebullicién y luego deja enfriar.
v" Pon la menta en una botella y vierte el vinagre con ayuda de un embudo.
v' Cierra la botella y deja reposar en un lugar soleado durante 2 semanas.
v' Usos: Para aderezar ensaladas.

Mas recetas

El romero se utiliza mucho en las barbacoas para afiadir al pollo o al cordero asado

La albahaca en una ensalada de tomate y mozarella va muy bien.

Unas ramitas de laurel en un postre como las natillas le dan un toque muy especial.

En las ensaladas de patata se utiliza mucho cebollino y perejil.

El estragén va muy bien en sopas a base de pollo

El eneldo, el estragon o la piel de limén se utilizan habitualmente a partes iguales para el
marisco.

X X X X %X X

Usos aromaticos y decorativos
Hacer un Popurri

Para perfumar la casa no hace falta usar ambientadores artificiales. Los caseros son muy faciles
de hacer y, resultan mucho mas decorativos. Su composicion esta basada en una mezcla de pétalos de
flores y hojas de plantas aromaticas secas, que puedes recoger en cuencos de porcelana o sacos de
tela. Ten en cuenta que para hacer un popurri aroméatico y colorido, es necesario hacer una buena
seleccion de pétalos y hojas de plantas adecuadas, como caléndulas, rosas, albahaca, lavanda...

Hoy en dia, ademéas de como elemento decorativo, se emplea cada vez mas como ambientador
natural. Existen dos tipos de popurri: seco y hiumedo. A continuacion muestro la receta basica para
conseguir el mejor popurri seco en en el aula:

v Ingredientes: Pétalos de rosa, calendula, salvia (decorativos) y hojas/flores de lavanda
(aromaticos). Cascara de limon.
v' Preparacion:
v" Mezcla los pétalos y las hierbas secas
v' Afiade un fijador como el limén. La dosis correcta suele ser 30 gr de fijador por cada 8
pufiados de flores.
v' Guarda la mezcla de cuatro a seis semanas, sacudiendo el frasco de vez en cuando,
para que los aromas se entremezclen bien.
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Al cabo de este tiempo, se puede transferir el contenido a un cuenco grande, para aromatizar
una habitacion. Esta mezcla puede servir de base para realizar otros popurris

Extraccion de aceites esenciales

La destilacion es el método méas usado para extraer los aceites esenciales que contienen las
plantas. Este método es muy adecuado cuando se trata de hojas, cortezas raices, semillas y flores
como la lavanda o las rosas.

El aparato que se encarga de ello es el llamado alambique, en el cual se calientan las plantas,
gue dispone de un condensador para enfriar el vapor que resulta del calentamiento y un recipiente o
recibidor donde se deposita el aceite obtenido. Un método simple consiste en hervir el material vegetal
con agua en el alambique hasta que el vapor cargado de diminutas particulas de aceite esencial, pase
al condensador. Alli el vapor se enfria y se condensa y el liquido resultante va goteando al recibidor,
mientras que el agua sale por otra salida debido a que el aceite esencial es insoluble en el agua.

Elaboracion de perfumes en alcohol

v Ingredientes: 3 o 4 cucharadas de aceite esencial, piel de limén rallada, 150 ml de agua de
azahar y 150 ml de alcohol de 96°.
v Preparacion:
v" Mezclar todo en un tarro
v Esperar 1 semana Y filtrar el contenido
v' Embotellar y guardar 1 semana hasta que madure la mezcla.

Velas aromaticas

Podemos encontrar velas en cualquier establecimiento de decoracion, pero puede ser muy
divertido hacerlas nosotros mismos en el aula. El proceso es muy sencillo:

v' Material: Parafina, molde, mecha para velas, desmoldeador (aceite vegetal) y aceites esenciales.
v Preparacion:

v" Preparamos un molde con la forma de la vela que queramos. Puede ser un cilindro de
cartdn, un vaso de plastico, un recipiente cualquiera, etc. Y aplicamos una capa ligera
de aceite vegetal.

v" Colocamos un alambre por encima de nuestro molde para atar la mecha y hacer que
caiga mas o0 menos en el centro de la vela.

v' Calentamos la parafina al bafio maria y afiadimos en ultima instancia nuestro aceite
esencial justo después de retirar del fuego.

v" Vertemos la parafina liquida con cuidado.

v' Esperamos unas 5 horas y retiramos el molde

También podemos dar color a la vela, agregando a la vez que la esencia algun pigmento. Si lo
agitamos con un palo de madera, el color se diluira con la cera hasta obtener un tono homogéneo.
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