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1. Principios activos y nutrientes :

2. Aprovechamiento gastronémico.
3. Secado de Salvia rosmarinus:

Romero (Salvia rosmarinus)

Salvia rosmarinus, comunmente conocido como romero, es una planta aromatica
perenne, perteneciente a la familia de las lamiaceas. Se caracteriza por su follaje
fragante y sus flores pequefias de color azul, purpura, rosado o blanco. El romero puede
crecer hasta una altura de 1 a 2 metros. Sus hojas son perennes, lineales, de color verde
oscuro en la parte superior y blanquecinas en la parte inferior debido a una fina capa de
pelos. Las flores aparecen en racimos y suelen ser de color azul, aunque también pueden
ser purpuras, rosadas o blancas, floreciendo principalmente en primavera y verano.

El romero es nativo de la region mediterranea, incluido el sur de Europa y Asia Menor. Se
encuentra en suelos secos, arenosos y calcareos, prosperando en areas soleadas y bien
drenadas. En Espafa, es una planta comun en matorrales y bosques aclarados,
especialmente en las regiones costeras y las zonas montafosas bajas.

Esta planta ha tenido un papel importante en la cultura y la tradicién espanola desde la
antigedad. Se ha utilizado en rituales religiosos, medicina popular, gastronomia vy
perfumeria.
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Principios activos y nutrientes :

Flavonoides:

Hesperidina: Se ha relacionado con la mejora de la salud cardiovascular, la
reduccién de la presion arterial y el aumento de la elasticidad de los vasos
sanguineos. También tiene propiedades antiinflamatorias y antioxidantes.
Isoramnetina-3-O-hexésido: Tiene propiedades antioxidantes y puede ejercer
efectos antiinflamatorios y protectores frente a enfermedades cardiovasculares.
Hispidulina-7-glucésido: tiene efectos antioxidantes y neuroprotectores. Se ha
investigado por su potencial para combatir el estrés oxidativo y la inflamacion
Luteolina-3'-acetil-O-glucuronido: con efectos antioxidantes, antiinflamatorios y
neuroprotectores. Puede proteger frente a enfermedades degenerativas y reducir la
inflamacién en diferentes tejidos.

Dihidroxidimetoxiflavona: presenta propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.
Estos compuestos pueden contribuir a la salud cardiovascular y tienen potencial en
la proteccion contra ciertos tipos de cancer

Genkwanina: tiene propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Se ha sugerido
que puede tener efectos anticancerigenos y neuroprotectores.

Kaempferol: tiene potentes propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Puede
ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, cancer y enfermedades
neurodegenerativas.

Compuestos fendlicos:

Rosmaridifenol: con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Se investiga por
su potencial protector contra el estrés oxidativo y las enfermedades relacionadas con
la inflamacion.

Acido rosmarinico: Tiene propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y
antimicrobianas, y se ha sugerido que puede mejorar las funciones cognitivas y
proteger contra enfermedades neurodegenerativas.

Acido cafeico: propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Puede ayudar a
proteger las células del dafo oxidativo y tiene efectos protectores en enfermedades
cardiovasculares y neurodegenerativas.

Terpenos:

Rosmanol: Tiene propiedades antioxidantes y protectoras frente a la degeneracion
neuronal. También se le ha atribuido capacidad antimicrobiana y antiinflamatoria.
Carnosol: Se ha investigado por sus propiedades anticancerigenas, antioxidantes,
antiinflamatorias y neuroprotectoras. También puede influir positivamente en la salud
cardiovascular.

Acido 12-O-metilcarnosico: tiene efectos antiinflamatorios y neuroprotectores, y
puede proteger contra el dafio oxidativo.

Acido carnésico: Es un potente antioxidante y antiinflamatorio. Tiene efectos
protectores en el sistema nervioso y cardiovascular, y se ha investigado su uso en
enfermedades neurodegenerativas.

Acido oleandlico y acido ursélico: Tienen propiedades antiinflamatorias,
hepatoprotectoras, y antioxidantes. También se ha estudiado su potencial como
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anticancerigenos y en la mejora de la salud cardiovascular.
Nutrientes:

- Fibra: Promueve la salud digestiva al ayudar en la regulacion del transito intestinal,
previniendo el estrefiimiento. También puede reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares al disminuir los niveles de colesterol.

- Calcio: Es esencial para la formacion y mantenimiento de huesos y dientes. También
participa en la coagulacién sanguinea, la transmision de impulsos nerviosos y la
contraccion muscular.

- Hierro:Es crucial para la produccion de hemoglobina, la proteina en los glébulos
rojos que transporta oxigeno por todo el cuerpo. También juega un papel en la
funcién inmunoldgica y en la produccion de energia.

- Magnesio: Participa en mas de 300 reacciones bioquimicas en el cuerpo, incluida la
sintesis de proteinas, la funcién muscular y nerviosa, el control del aztcar en sangre
y la regulacion de la presién arterial. También es importante para la salud ésea.

- Zinc: Es esencial para la funcidén inmunoldgica, la cicatrizacién de heridas, la sintesis
de ADN, y el crecimiento y desarrollo adecuado durante el embarazo, la infancia y la
adolescencia.

- Potasio: Regula el equilibrio de liquidos en el cuerpo, la contraccion muscular y las
sefales nerviosas. También ayuda a mantener una presion arterial adecuada.

- Vitamina B1: Es vital para el metabolismo de los carbohidratos, lo que ayuda a
convertir los alimentos en energia. También es importante para la funcién nerviosa y
muscular.

- Vitamina B2: Participa en el metabolismo energético y ayuda a descomponer las
grasas, las proteinas y los carbohidratos. También es esencial para la salud de la
piel, los ojos y la produccion de glébulos rojos.

- Vitamina A: Es crucial para la salud ocular, la funcién inmunoldgica, el crecimiento
celular y el mantenimiento de tejidos saludables, incluyendo la piel. También tiene un
papel en la reproduccion y la lactancia.

- Vitamina C: Es un antioxidante que ayuda a proteger las células del dafio, promueve
la salud de la piel mediante la sintesis de colageno y mejora la absorcion de hierro de
origen vegetal. También fortalece el sistema inmunoldégico.

- Vitamina B6 : Es fundamental para el metabolismo de los aminoacidos, la
produccion de neurotransmisores, la formacién de hemoglobina y la funcion
inmunolégica.

Principales acidos grasos:

- B-pineno: tiene propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y antimicrobianas. Se
ha estudiado por sus efectos broncodilatadores y se sugiere que podria ayudar a
mejorar la memoria y combatir el estrés oxidativo.

- 1, 8-cineol: Tiene propiedades expectorantes, antiinflamatorias y antiespasmdédicas,
lo que lo hace util para el tratamiento de afecciones respiratorias, como el asmay la
bronquitis. También puede tener efectos antimicrobianos y analgésicos.

- Borneol: propiedades analgésicas y sedantes. También se le atribuyen propiedades
antiinflamatorias y antibacterianas, y se ha investigado su capacidad para mejorar la
absorcion de medicamentos.

- Alcanfor: tiene efectos antimicrobianos y puede mejorar la respiracién en pequefias
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dosis, aunque en grandes cantidades puede ser toxico.

- Limoneno: Se le atribuyen propiedades antiinflamatorias, antioxidantes vy
anticancerigenas. En el sistema digestivo, puede ayudar a reducir la acidez
estomacal y mejorar el funcionamiento del higado. También tiene efectos ansioliticos
(reductor de ansiedad).

- Verbenona: Tiene propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y aromaticas.

1. Aprovechamiento gastronémico.

Gracias a sus propiedades aromaticas, el romero es un ingrediente versatil en la
cocina, utilizado para condimentar una amplia variedad de platos salados y dulces, asi
como en infusiones, aceites, vinagres, panes, marinadas, adobos, sales, mantequillas,
quesos, salsas y sopas. Ademas, sus propiedades antimicrobianas, antioxidantes y
antifungicas lo convierten en un excelente conservante alimentario. No so6lo aporta
sabor y aroma a los platos, sino que también complementa nutricionalmente las
elaboraciones gracias a su rica combinacién de nutrientes.

2. Secado de Salvia rosmarinus:

Recolecta las ramas que mejor aspecto tenga, libres de signos de dafio.

Desinfecta bien las ramas recolectadas con agua y un poco de lejia.

Enjuaga bien el material vegetal tras desinfectar y dejar secar.

Una vez seco, se procede a deshidratar el romero, para ello se puede dejar al aire,
utilizar una deshidratadora de alimentos o un horno de conveccion.

PON=

- Secado al aire: para ello se deben hacer “ramilletes” y colgarlos en un lugar
oscuro y fresco, esto conlleva varios dias.
- Horno de conveccion: para ello aplicamos una temperatura que se encuentre
entre los 40°-60°, para conservar todas sus propiedades.
Para saber si se ha conseguido eliminar el contenido en agua por completo, se pesa el
material vegetal y si comprobamos que ha llegado a un peso estable y no sigue perdiendo
es que se ha logrado su completa deshidratacion.

5. Empaquetar.
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Pinén (Pinus pinea)

El Pinus pinea, o pino pifionero, es una especie ampliamente distribuida por Espafia, donde se
encuentra de forma natural, plantada o naturalizada, y ha sido intervenida histéricamente, lo
que complica definir sus limites biogeograficos. Aunque se cree que su origen esta en Creta,
investigaciones sugieren que su area inicial abarcaba todo el Mediterraneo, siendo autéctono
de Espana. Actualmente, se ha extendido artificialmente, principalmente en Espafia, ltalia y
Portugal. En la Peninsula Ibérica, cubre casi 400,000 hectareas, y es especialmente natural en
Andalucia, Cataluha y las Mesetas, donde ha sido reforestado en diversas zonas. Su
resistencia y facilidad de cultivo lo hacen ideal para la recuperacion de areas forestales
degradadas.

Ademas, el Pinus pinea tiene una gran relevancia econémica, ya que la recoleccion de pifias es
crucial para muchos jornaleros, siendo una fuente importante de sustento. La transformacion y
venta de pifiones beneficia no solo a las comarcas forestales, sino que también contribuye a
frenar el éxodo rural, dado que su valor econémico ha superado al de la madera. Cuenta con
unas propiedades nutricionales muy completas, ya que es una fuente de proteinas, acidos
grasos, vitaminas y minerales, también hay que destacar su sabor intenso y agradable, que lo
convierte en un ingrediente ideal para numerosos platos ya sean dulces o salados.

Puesta en valor del pifidon espaiiol:

A pesar de las caracteristicas que se han descrito anteriormente, el pifién chino ha ganado la
batalla al pifién espafiol en el mercado. Aunque el pifidn chino es menos saludable debido a su
mayor contenido en grasas saturadas, de menor tamafio y con un sabor mas amargo, su bajo
coste en comparacion con el pifion espanol ha condicionado su mayor éxito en el mercado
global. Este fendmeno plantea un desafio significativo para el pifidn autdéctono, que cuenta con
una calidad muy superior, pero enfrenta la competencia de un producto mas accesible
econdémicamente.

Sin embargo, el pifidn espafol tiene el potencial de destacarse y superar la competencia del
pifidn chino a través de una estrategia que resalte sus atributos de alta calidad: su sabor dulce
y suave, su elevado valor nutricional, y los beneficios que aporta a las comunidades rurales que
dependen de su cultivo. Para lograr esto, no solo es fundamental proteger la autenticidad del
producto mediante certificaciones y denominaciones de origen, sino también educar al
consumidor sobre los motivos para elegir el pindn espafol. Esta educaciéon debe enfocarse
tanto en los aspectos culinarios (la experiencia superior en términos de sabor y textura) como
en el impacto positivo del piidn espafol en el medio ambiente y las comunidades locales,
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destacando su sostenibilidad y apoyo al desarrollo rural. Esto posicionaria al pifidn espafiol
como una opcidn consciente y de alta calidad en un mercado cada vez mas exigente.

1. Principios activos y nutrientes :

Los pifiones tienen un alto contenido de proteinas, acidos grasos de los cuales los acidos
linoleico y oleico representan mas del 85% del total, vitaminas (B1 y B2), ademas de ser una
rica fuente de potasio, foésforo, calcio, magnesio, hierro, zinc, cobre, manganeso y sodio ( en
orden decreciente en concentracion).

2. Aprovechamiento gastronémico.

En la gastronomia el piidn es un producto muy versatil, ya que se utiliza como ingrediente en
platos tanto dulces como salados. En el mercado también se puede comercializar en varios
formatos:

- Pifnén con cascara.

- Pifion tostado con cascara.
- Pifnén blanco.

- Pifiones garrapifiados.

3. Secado del pifén :

El secado del pifidn se realiza en horno de aire o estufa, a una temperatura entre 50-60°C de 6
a 8 horas.
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Aprovechamiento, transformacion y venta del pifion y de la pifia de Pinus pinea. Junta de
Andalucia.
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