El uso de hierbas y especias es una gran manera de mejorar
el sabor de los alimentos sin afadir grasa, sal o azticar
adicional. Aunque, aprender a usarlos lleva practica y puede
tomar mucho tiempo. Si usted conoce las hierbas y especias
comunes, entiende cdmo utilizarlas, y es consciente de como
almacenarlas, usted podra preparar comidas nutritivas llenas
de sabor.

Las especias se preparan usando las raices, brotes, flores,
frutos, cortezas o semillas de plantas. Las especias que se
utilizan cominmente incluyen:

Pimienta Inglesa/Pimienta de Jamaica  Jengibre

Canela Mostaza
Clavos Nuez moscada
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Pimenton dulce/Paprika
Cardamomo Mace (parte de la nuez moscada) Granos de pimienta

Pimienta roja

Las hierbas provienen de la hoja o partes delicadas de las plantas. Las hierbas que son usadas comtinmente

incluyen:

Semilla de anis Comino

Albahaca Eneldo

Hojas de laurel Semillas de hinojo
Semilla de alcaravea Mejorana

Semilla de apio Menta

Cebollino Orégano

Cilantro Perejil

Coriandro Semilla de amapola

Romero

Salvia

Ajedrea

Semilla de sésamo
Estragén

Tomillo

Curcuma

Las hierbas y especias se utilizan para mejorar y afiadir sabor a los alimentos. Les dan sus sabores caracteristicos
a muchos alimentos tradicionales y culturales. Por ejemplo, canela, clavo, jengibre y nuez moscada les dan al
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pastel de manzana su sabor tipicamente estadounidense. Mezclas de condimentos italianos, el orégano, el ajo, la
albahaca son los sabores clasicos de la cocina italiana. Por ultimo, el jengibre, el ajo, hojuelas de pimienta roja y el
sésamo ayudan a crear el sabor dulce y picante en la cocina asiatica.

Si usted no esta familiarizado con el uso de las hierbas y especias, comience por seleccionar recetas que ya
incluyan hierbas y especias en su lista de ingredientes. Una vez que se familiarice con los sabores de las hierbas
y especias, usted podra intentar afiadirle algunos para mejorar otras recetas. Una forma comun para comenzar
a usar el condimento en una receta, es comenzar con un cuarto de cucharadita por libra, y luego ajustar segtin
sea necesario. Se recomienda una a tres cucharadas total de hierbas y especias por cada 50 porciones. Utilice el
doble de la cantidad de la hierba fresca que usa cuando usa hierba seca.

Al cocinar con hierbas y especias, agregue especias enteras al inicio de la coccion y deséchelas antes de servir.
Para alimentos de preparacion rapida, anada hierbas y especias al inicio de la coccién, pero para tiempos de
coccion mas largos, anada las hierbas y las especias durante los ultimos 15-20 minutos para un mejor sabor. Para
los alimentos frios, afada las hierbas y especias varias horas antes de servir para que los sabores se desarrollen.

El almacenamiento correcto de las hierbas y especias frescas y secas es importante para mantener el sabor. Las
hierbas frescas se pueden almacenar, envueltas y sin apretar, en una toalla de papel, en el refrigerador por unos
cuatro dias. Las hierbas y especias secas, si son almacenados en un lugar fresco y seco, pueden mantener todo su
sabor durante 6-12 meses.

El uso de las hierbas y especias en las cantidades correctas ayudan a darle la comida a un nuevo nivel de sabor
y degustacion. Para mas informacién sobre hierbas y especias especificas, y la forma de utilizarlas, consulte las
tablas de especias y hierbas disponibles del Institute of Child Nutrition
(http://www.theicn.org/documentlibraryfiles/PDF/20150713034840.pdf ).
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