NPA'T URALES

dturales pueden transformar una comida simple en
Cho Mas sabroso, sin recurrir a ultraprocesados ni

ingredientes innecesarios.

2nsados para que tu alimentacion sea mas placentera, saludable y

llena de sabor.
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as, carnes, pescados, salsas, vegetales o

O Albahaca fresca

Dulce y anisada. Perfecta para salsas y Fresco y versatil. [deal para guarniciones,

¥ Perejil fresco

platos mediterraneos; ideal con tomate, carnes, ensaladas y todo donde quieras un
vegetales frescos y ensaladas. toque verde y liviano.

. 14 .
Il Ciboulette / cebollin O Cilantro
Suave sabor a cebolla. Perfecta para Citrico y distintivo. Esencial en cocinas
aderezos, huevos, ensaladas y preparaciones asidticas y latinoamericanas: ensaladas,
delicadas sin pasarte de intensidad. carnes, pescados y preparaciones frescas.

(0 Menta

Refrescante y aromatica. Ideal para un toque fresco en postres, bebidas y platos mediterrdneos;
combina muy bien con ensaladas y preparaciones frias.
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Secas

para horno, guisos, sopas, carnes y coccion lenta.

¥ Romero ¥ Tomillo

Resinoso. Ideal para carnes y papas; Terroso. Perfecto para guisos y coccion lenta;
también vegetales asados y platos con pollo combina con carnes, vegetales y platos

al horno. calientes.

0 Laurel (hoj )

Profundidad de sabor. Util en sopas, Mediterradneo esencial. Para pizzas, platos
estofados y caldos largos, donde libera su italianos, salsas, vegetales y preparaciones
aroma lentamente.

- Orégano

con tomate.

0 Mejorana

Similar al orégano, mds suave y dulce. Para cuando querés un toque aromdtico delicado.
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S O preparaciones especiales.

| Estragén ¥ Eneldo
Anisado sutil. Tradicional en la cocina Fresco y anisado. Perfecto para pescados y
francesa: salsas, pollo, pescados y platos encurtidos; aporta frescura a ensaladas y

delicados. preparaciones frias.

< Lavanda (culinaria)

© Melisa / toronjil

Aroma citrico a limén. Ideal para infusiones y Notas florales. Para postres y platos
postres, o para sumar un perfume suave y especiales, siempre con moderacion: su

fresco. aroma es intenso.

I Hierba limdn / lemongrass

Intenso aroma citrico. Fundamental en la cocina asidtica: sopas, infusiones, caldos y preparaciones
frescas.
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neia, sobre todo si no estds acostumbrada al

® Pimienta negra

La reina de las especias. Aporta calor y profundidad a casi cualquier plato: carnes, vegetales, huevos,
sopas y ensaladas, en caliente o en frio.

¢ Pimienta de cayena
Intenso picor. Aflade calor a platos de muchas culturas. Conviene usarla en pequefnas cantidades si
preferis sabores suaves.

® Pimenton dulce o ahumado

Color y sabor caracteristico. Queda muy bien en guisos, carnes, vegetales y preparaciones al horno,
con un toque cdlido y sabroso.

)
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Curcuma

Amairillo intenso. Con propiedades
antiinflamatorias; ideal para arroces, curries,
vegetales y sopas.

® Curry

Mezcla con base de clrcuma. Esencial en la
cocina india y del sudeste asidtico: carnes,
vegetales, arroces y sopas.

() Cardamomo
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tensos, reconfortantes y con mayor complejidad.

® Comino

Terroso y calido. Fundamental en Oriente
Medio y Latinoameérica: carnes, legumbres,
vegetales y guisos.

* Anis estrellado

Anisado e intenso. Comun en platos
asidticos y postres; se usa en pequenas
cantidades.

Notas citricas y mentoladas. En platos dulces y salados, y para dar aroma a infusiones y

preparaciones especiadas.
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para postres saludables, infusiones, frutas cocidas

& Canela ¢ Clavo de olor

Dulce y cdlida. Perfecta para postres, Aroma penetrante. Ideal para infusiones y

bebidas calientes, frutas horneadas e platos dulces; con moderacion, porque es

infusiones. muy potente.

@® Nucz moscada

0 Hinojo (semilla)
Anisado suave. Excelente para pescados y Cdlida, dulce y terrosa. Complementa
panes; también en infusiones y salsas, postres, purés y preparaciones

preporociones frescas. cremaosas.
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uchas comidas, sin condimentos artificiales.

0 Ajoy cebolla

La base de muchas preparaciones en todo el mundo. Aportan sabor profundo y aromdtico a
salteados, carnes, vegetales, sopas, guisos y horno.

< Jengibre
Picante y refrescante. Excelente en platos salados, bebidas o preparaciones dulces; combina muy
bien con limon para infusiones.

. 14
© Limon
El jugo o la ralladura aportan acidez y frescura, equilibran sabores y realzan otros ingredientes:
ensaladas, pescados, carnes, vegetales e infusiones.




BERRURALES - RESETEO7

0s y Mezclas

0 Vinagres

El de manzana o de vino agregan acidez y complejidad a salsas, marinados, ensaladas y
preparaciones con frescura.

“» Mostaza

En grano o tipo Dijon, aporta textura y un sabor picante caracteristico a salsas y marinados.

~ Mezclas de hierbas

El chimichurri, como mezcla de hierbas secas, es una combinacion versatil para carnes, vegetales,
marinados o como base de sabor.

P/
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us Hierbas

® Agregar al final

Suma las hierbas frescas al final de la coccion para preservar su sabor y aroma. Silas cocinds de
mas, pierden intensidad.

O Fresca y aromatica

Combind limén, romero y tomillo con pollo o pescado para intensificar el sabor y sumar frescura.

w Vegctalcs ala parrilla

Probd aceite de oliva + ajo + hierbas finas + pimienta negra. Queda muy bien con vegetales a la
parrilla o a la plancha.

@ Para ensaladas

Vinagre de manzana + limén + hierbas frescas (albahaca y menta) para mas frescura y sabor.

—_—
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icas y Poderosas

Curcuma + pimienta negra Jengibre + limon

Juntas mejoran la absorcion de nutrientes. ldeales para infusiones, jugos o vegetales.
Quedan muy bien en arroz y vegetales Suman efecto antioxidante, frescura y un

cocidos. sabor muy agradable.

Canela + clavo Ajo + cebolla + aceite de oliva

En frutas horneadas, infusiones o postres Una base que potencia cualquier salteado o
saludables: realzan el dulzor natural sin carne; también vegetales, guisos y comidas

azucar. al horno.

(© Pequerias combinaciones, bien elegidas, pueden cambiar por completo el resultado de un
plato.




BEERRURALES - RESETEO7

zclas

naturales facilita el uso diario. Por ejemplo, podés

y tenerlo listo para sumar sabor a diferentes

LA PAPRIKA DULCE O AHUMADA QUEDA EXCELENTE EN

Huevos Vegetales salteados Carnes al horno

rsonalizar los sabores segun tus preferencias y tener siempre

ede ayudarte a comer mads rico, con mas variedad y sin
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ne un sabor unico y transformador, vos
ropia combinacion de suenos, deseos y

fortalezas.

No transforman un plato: es tu Mano, tu intencion
read algo inolvidable. De la misma manera, la vida te
ndimento esencial de tu propio camino, encontrando

quilibrio, intensidad y sutileza en la medida justa.

cla coraje, voluntad, amor propio y la decision consciente de cuidarte.
As|, tu historia tendrd sabor, aroma y una experiencia digna de ser

saboreada con calma.




