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Introduccion a la
curcumay a su
aceite




La clrcuma (Curcuma longa L) es una planta nativa de Asia que se cultiva en climas
tropicales y subtropicales alrededor del mundo. Tradicionalmente, sus rizomas han sido
utilizados no solocomo condimento sinotambién como materia prima paralaelaboracién
de tintes. En la medicina tradicional China y Ayurvédica, las propiedades terapéuticas
de la circuma se han empleado en el tratamiento de diversas afecciones, incluyendo
trastornos digestivos, problemas hepdticos, enfermedades de la piel, inflamacién y dolor.

Los componentes principales de la clircuma son:

Difenilalcaloides. También conocidos como curcuminoides, siendo la curcumina su
representante mas destacado. El contenido de curcumina es especialmente alto en
la ctrcuma en polvo.

Terpenoides. Se clasifican en tres tipos: germacranos, guaianos y bisabolanos.
Dentro de los bisabolanos, la ar-turmerona se distingue como el componente
mas comin en la mayorfa de especies del género. Este compuesto es también el
principal constituyente del aceite esencial de ciircuma.

Para aprovechar sus propiedades nutricionales o terapéuticas, los rizomas se
hierven, se secan y se trituran hasta reducirlos a polvo. Esta es la forma en que se
comercializa la circuma como condimento.

Otra forma de aprovechar sus principios activos es a través de su aceite esencial, que
se obtiene mediante destilacién por arrastre de vapor. Esta técnica emplea agua como
solvente para extraer los compuestos activos de la cdrcuma, concentrandolos en
pequefios volimenes. Por lo tanto, se requieren cantidades menores de aceite esencial
para beneficiarse de sus propiedades nutricionales y terapéuticas.

Este recetario incluye preparaciones que utilizan rizomas de ctircuma, el condimento
en polvoy el aceite esencial, permitiendo aprovechar sus bondades en una variedad de
platos salados y de dulce. Se prestd especial atencidn a aspectos como las técnicas de
preparacién, latemperaturay las combinaciones que favorecen su absorciony el efecto
benéfico en el organismo.

En la preparacién de estas recetas y en el consumo regular se sugiere el empleo de
clircuma organica, ya sea en rizomas, polvo o aceite esencial, para potenciar sus
beneficios y evitar la ingesta de pesticidas y otros contaminantes.



Beneficios nutricionales

La clrcuma es una fuente excepcional de nutrientes esenciales, aportando una
variedad de vitaminas y minerales, fundamentales para el bienestar integral. En la
Tabla 1 se detalla la composicién nutricional de la clircuma, resaltando su contenido
de macronutrientes y micronutrientes, lo que la convierte en una valiosa adicién a
cualquier régimen alimenticio.

Tabla1
Composicién de la circuma

Nutriente Cantidad por
100¢g
Calorias 390 keal
Crasas totales 0g
Grasas saturadas 3g
Colesterol omg
Carbohidratos 69,98
Fibra dietética 21¢g
Azlcar 3g
Proteinas 8g
Mineralesy vitaminas
Calcio 02g
Fosforo 0,26¢
Sodio 10mg
Potasio 2.500 mg
Hierro 47,5mg
Tiamina 0,09 mg
Riboflavina 0,19 mg
Niacina 4,8 mg
Acido ascérbico 50 mg



Propiedades farmacoldgicas

Como se ha mencionado, la ciircuma presenta una composicién variada, siendo sus
principales constituyentes la curcumina (en la clrcuma en polvo) y la ar-turmerona
(en el aceite esencial de ctrcuma). Ambos compuestos comparten propiedades
farmacoldgicas similares, aunque la principal diferencia esta en su absorcion oral: la
curcumina se absorbe significativamente menos que la ar-turmerona.

Enfermedades infecciosas

Esta planta ha demostrado tener actividad cientificamente reconocida contra
bacterias, virus y hongos. La curcumina actlia como un potente antibacteriano, siendo
eficaz contra Salmonella typhimurium, Pseudomona aeruginosa y Escherichia coli. Ademas,
se ha reportado su capacidad antiviral contra el virus de inmunodeficiencia humana
(VIH), influenza (H1IN1y H6N1) y el virus del papiloma humano (VPH). En cuanto a su
accion antifingica, la curcumina es activa contra Candida albicans, mientras que el aceite
de clircuma actlia contra otras especies de hongos patégenos como las aflatoxinas y
Trichophyton rubrum.

Inflamacién

Tiene propiedades antiinflamatorias que han sido demostradas por estudios
cientificos que evidencian el efecto benéfico de la curcumina en condiciones como el
asma bronquial, la gingivitis, periodontitis crénica, enfermedad crénica renal, artritis
reumdtica, colitis ulcerativa y Ulcera péptica, asi como su uso como antiinflamatorio
tépico. Asimismo, se handocumentado las propiedades antiinflamatoriasy analgésicas
de la ar-turmerona en casos de psoriasis, Ulceras géstricas, inducidas por el consumo
de alcohol, y como agente preventivo del dafio causado por procesos inflamatorios en
el tejido neuronal.

Enfermedades cardiovasculares

Tanto el polvo como el aceite tienen la capacidad de reducir la concentracién
de triglicéridos, colesterol LDL y colesterol total en plasma, contribuyendo asf a la
prevencion de enfermedades cardiovasculares. El aceite incrementa la concentracién
de colesterol HDL, que ayuda a prevenir el exceso de colesterol en las arterias. El polvo
también ha mostrado accién benéfica en el sindrome agudo coronario y en casos de
infarto agudo de miocardio.

Enfermedades metabdlicas

La curcuminay el aceite son capaces de reducir la concentracién de glucosa en sangre,
mejorar la funcion de las células beta del pancreasy prevenir complicaciones trombéticas
asociadas a la resistencia a la insulina. La evidencia cientifica respalda su importante
contribucién como coadyuvante en el tratamiento de la diabetes mellitus tipo Il.



Cancer

El aceite de circuma inhibe la activacién de carcindgenos en el organismo y
presenta una potente accién en el carcinoma hepatocelular. Asimismo, la curcumina
ha demostrado tener propiedades anticancerigenas en casos de mieloma mdltiple,
cancer de colon, colorrectal, gastrico y pancredtico. La combinacién de ciircuma o
aceite de clrcuma con la quimioterapia se sugiere como una estrategia prometedora
en la mejora del resultado terapéutico, asi como en la reduccién de efectos adversos.

Enfermedades neurolégicas

La clrcuma tiene la capacidad de aumentar la plasticidad sinaptica en el sistema
limbico, mejorando la funcién cognitiva y la memoria. Ademas, se han demostrado
cientificamente los efectos beneficiosos que el aceite tiene en la prevencién de
demencia, asi como en el tratamiento de la epilepsia, las enfermedades de Parkinson
y Alzheimer. Esta accion inhibitoria de la neuroinflamacidn, caracteristica de estos
trastornos, se ha asociado a las propiedades antiinflamatorias y antioxidantes de
la circuma y de su aceite esencial, lo que sugiere su uso terapéutico como agente
preventivo de procesos neurodegenerativos y como coadyuvante en el tratamiento de
enfermedades neurolégicas.

Actividad antioxidante

Los seres humanos dependemos del oxigeno para vivir. Sin embargo, esta
dependencia puede provocar una acumulacion de radicales libres asociada con el
desarrollo de enfermedades crénicas y degenerativas. El aceite de ciircuma se presenta
como un potente antioxidante, capaz de inhibir los efectos nocivos de los radicales
libres en el organismo. Ademas, los antioxidantes desempefian un papel fundamental
en la conservacién de los productos alimentarios. La evidencia cientifica respalda la
capacidad de la clrcuma y de su aceite como antioxidantes naturales que contribuyen
a prolongar la vida Gtil de los alimentos.






Seguridad del
consumo de
curcuma y su aceite




La clircuma ha sido utilizada para el consumo humano durante milenios, tanto por sus
propiedades nutricionales como por sus beneficios terapéuticos. En India se consumen
diariamente entre 1,5 y 4,0 gramos diarios de cdrcuma sin reportar efectos adversos
significativos. De manerasimilar, la Food and Drug Association (FDA) de los Estados Unidos
la ha clasificado como un ingrediente seguro (GRAS: Generally Recognized As Safe).

Investigaciones en humanos han demostrado que el consumo oral de ciircuma, incluso en
dosis de hasta12 gramos diarios durante tres meses, se asocia tinicamente con reacciones
adversas minimas como erupcion cutanea, dolor de cabeza y diarrea. Asimismo, no se
han establecido efectos nocivos de relevancia clinica relacionados con la administracién
oral de aceite de ciircuma en dosis de hasta 1 ml diario durante dos meses. Esto sugiere
que el consumo de circumay de su aceite es seguro dentro de este rango de dosis.

Es importante mencionar que las recetas detalladas en este libro contienen una
concentracién por porcién considerablemente menor que las dosis asociadas a las
propiedades terapéuticas mencionadas previamente. Sin embargo, la intencién de
esta publicacién es, fundamentalmente, promover el consumo de clircumayy su aceite
como una alternativa nutritiva, saludable y libre de efectos adversos. Al incorporarla
en la cocina diaria, buscamos generar una cultura culinaria y cientifica que reconozca
y valore las propiedades beneficiosas de esta especia. Fomentar un uso racional de la
clircumanosolo en el dmbito médico-farmacolégico, sino también en el gastronémico,
puede enriquecer nuestra alimentacién y contribuir al bienestar general. De esta
manera, aspiramos a que su uso se convierta en una practica habitual, promoviendo
asi un enfoque integral de la salud que combine la ciencia y la gastronomia.
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Uso de la curcuma
Yy su aceite esencial
en la gastronomia




Potencial de la curcuma en la cocina

Color, sabory aroma

La crcuma, tanto en su forma de polvo como en su aceite esencial, aporta un sabor
y aroma Unicos que pueden realzar una amplia variedad de platos, tanto salados como
dulces. Esta especia no solo enriquece el gusto, sino que también afiade un atractivo
color amarillo a las preparaciones.

Propiedades antioxidantes

La curcuminay las turmeronas son conocidas por sus propiedades antioxidantes. Esto
significa que pueden ayudar a proteger los alimentos de la oxidacion durante la coccién,
lo que es beneficioso para mantener su frescura.

Conservacion de alimentos
Algunos estudios han demostrado que estos extractos pueden inhibir el crecimiento
de bacterias en los alimentos, lo que contribuye a extender su vida (til.

Consideraciones importantes para
aprovechar sus beneficios

Sensibilidad a la luzy al calor
Es fundamental tener en cuenta que la curcumina y las turmeronas pueden degra-
darse si se exponen a la luz intensa o a altas temperaturas durante un tiempo extendido.

Oxidacién

Se recomienda evitar el uso de la circuma o de su aceite esencial para frefr o cocinar a
altas temperaturas durante largos periodos, ya que esto puede provocar la oxidacion de
sus componentes bioactivos.

Biodisponibilidad

La evidencia cientifica sugiere que la administracion oral de curcumina junto con
piperina, compuesto activo de la pimienta, asi como la asociacién de curcumina con el
aceite esencial de clrcuma incrementan suabsorcion en el tracto digestivo. Este principio
se ha aplicado a algunas de las recetas compartidas en este libro, con la finalidad de
aprovechar al maximo el potencial benéfico de la circuma.

Métodos de coccion
Es preferible optar por métodos de coccion gue minimicen la temporalidad de expo-
sicién al calor para preservar los compuestos activos de esta especia.

14



Impacto de los procesos culinarios en
los compuestos activos

Ebullicién

Este método puede reducir tanto el contenido de curcumina, uno de sus principales
componentes beneficiosos, como el atractivo color amarillo que esta especia aporta
a los alimentos. Sin embargo, algunos estudios sugieren que hervir los rizomas de
clircuma con una pequefa cantidad de carbonato de sodio (0,1 % Na,COs) puede
ayudar a retener mejor la curcumina y el aceite esencial. A pesar de que ciertos
métodos de coccién pueden disminuir la concentracién de los curcuminoides, se ha
comprobado que estos mantienen sus propiedades antioxidantes incluso después de
ser sometidos a ebullicién, tostado o fritura.

Asadoy fritura

Asar consiste en cocinar los alimentos sobre una parrilla expuesta al calor, mientras
que en la fritura se sumergen en aceite caliente a temperaturas superiores a 150 °C.
Aunque estas técnicas pueden reducir el contenido de curcumina, sus propiedades an-
tioxidantes se conservan si el tiempo de coccidén no es excesivo.

Coccién a fuego lento
Cocer a fuego lento la clircuma permite extraer su sabory sus compuestos beneficiosos
sin degradarlos significativamente.

Secado
El secado solar o artificial, evitando altas temperaturas o largos periodos de secado, es
un método eficaz para conservar la curcumina y el aceite esencial de la clircuma.






Sabor, nutricion

y salud: recetas
Innovadoras con
curcuma y aceite de
curcuma




La alimentacién adecuada y un estilo de vida saludable desempefnan un papel
fundamental en la prevencién de enfermedades. En este contexto, la circuma ha
logrado destacar en la cocina moderna gracias a su singular combinacién de tradicion
milenaria y beneficios para la salud, que cautivan tanto a los profesionales de la salud
como a chefsy al piblico en general.

Como ya se ha explorado en las secciones anteriores, las propiedades de la circumay
su aceite esencial trascienden lo meramente culinario, invitando a descubrir un mundo
de posibilidades gastronémicas y de bienestar. A continuacion, se presentan recetas
innovadoras con la circuma y su aceite esencial como protagonistas, ofreciendo una
variedad de platos inspirados en la bisqueda de una vida mas equilibrada y saludable.

18
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Ghee dorado de curcuma

El ghee es una deliciosa mantequilla clarificada que ha sido
un favorito en la cocina india durante siglos. A diferencia de
la mantequilla comUn, este se elabora eliminando los sélidos
lacteos y el agua, lo que lo hace més estable y adecuado para
cocinar a altas temperaturas. Su textura suave y Su sabor
Unico lo convierten en un ingrediente ideal para una variedad
de platos. Al afladir ctircuma, se convierte en un verdadero
superalimento. Esta combinacién no solo realza el sabor de
las comidas, sino que también potencia los beneficios para la
salud, creando un ingrediente tan nutritivo como delicioso.

20



Ingredientes

200 g de mantequilla

1gde pimenton

1 g de circuma en polvo

0,2 ml (4 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

3 de (e pITTENTES)

Rendimiento de la receta

200¢g

Preparacion

En una cacerola, colocar la mantequilla a fuego
medio.

Una vez que la mantequilla comience a hervir,
reducir la Ilama a fuego bajo.

Retirar la natilla o espuma que se forma en la
superficie. Repetir este proceso hasta que el
liquido adquiera un aspecto cristalino.

Agregar las especias y el aceite esencial de
clrcuma. Cocinar a fuego bajo durante cinco
minutos.

Transferir la mezcla a un recipiente de vidrio
resistente al calory dejar enfriar.

Consejos basados en ciencia

Para potenciar los beneficios del ghee, es recomendable calentar la circuma a
temperatura moderada en un tiempo no mayor a cinco minutos. Esto ayuda a activar
sus compuestos antioxidantes.

Para maximizar su estabilidad, se lo puede almacenar en un recipiente de cristal
oscuro para protegerlo de la luzy prolongar su frescura. Se pueden incorporar
hierbas frescas o secas, como el romero o el tomillo, para anadir propiedades

antioxidantes adicionales.

21



Aspectos nutricionales

Beneficios nutricionales de consumo

Es una grasa mas estable y potencialmente mas saludable que la mantequilla
tradicional. Desde un punto de vista nutricional y bioquimico, el ghee ofrece ventajas
respectoalamantequillatradicional entérminos de estabilidad térmica, digestibilidad,
perfil lipidico y contenido de micronutrientes funcionales. Su consumo moderado,
dentro del contexto de una dieta equilibrada, se recomienda especialmente para las
personas con sensibilidad a los componentes lacteos o cuando se requiere una grasa
de coccion estable.

Ingesta diaria sugerida

Para utilizaren la preparacién de ensaladas, sopas, cremas, salsa blanca, refrito, sandwich.
Paradorar:3-5g
Parauntar:8-10¢g

Tabla 2
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (100 g) % IDS* (108)
Calorias 90 1,5
Proteinas 02¢g 0,1

Crasas 10g 4,7

Grasas Saturadas 62¢g 9.3

Colesterol 25mg 2,7
Sodio 0,3mg o}
Calcio 0,2mg o

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos

22



Mix especiado de curcuma

El mix especiado de circuma es una combinacién deliciosa y
versatil que realza el sabor de diversos platillos. Esta mezcla,
que incluye carcuma como ingrediente principal, se caracteriza
por su vibrante color amarillo y su aroma distintivo, que aportan
un toque exdtico a las comidas. Es ideal para enriquecer sopas,
guisos, arroces y aderezos y es un ingrediente valioso que
transforma cada comida en una experiencia culinaria Gnica.

23



Ingredientes Preparacion

80 g de perejil americano Deshidratacion. Limpiar el puerroy el perejil. Lavar-
100 g de puerro los cuidadosamente con agua. Secarlos en horno a
3 g de pimenton en polvo una temperatura maxima de 50 °C. El proceso de

4 gdecircumacen polvo deshidratacién tomard entre 4 y 8 horas, depen-

4g de (mix de pimientas)y, diendo del grosory humedad del material vegetal.

Rendimiento de la receta Una vez deshidratados, triturar hasta obtener un
polvo.

60 .
& Mezclar el polvo de puerroy perejil con el resto de

las especias.

Consejos basados en ciencia

Para maximizar los beneficios de la circuma en el mix de especias, |a receta
ha incorporado pimienta. La piperina, un compuesto presente en la pimienta,
puede ayudar a mejorar la absorcion de la curcumina.

Adicionalmente, tostar ligeramente las especias en una sartén seca antes
de agregarlas a los platos puede intensificar sus sabores y aromas. Este
proceso activa los aceites esenciales y los compuestos volatiles de la mezcla,
enriqueciendo el perfil gustativo.

24



Aspectos nutricionales

Beneficios nutricionales de consumo

Adicionar este mix de especias naturales a la preparacién de los alimentos aporta
beneficios nutricionales significativos, debido a su contenido en antioxidantes,
fibra, vitaminas y compuestos bioactivos que pueden ayudar a mejorar la digestién,
prolongar la vida atil de la preparacién y aportar principios antioxidantes a la dieta. A
diferencia de los condimentos comerciales que suelen contener altas cantidades de
sodio, de aditivos quimicos y saborizantes artificiales sin valor nutricional, las especias
naturales actdan de forma sinérgica, potenciando no solo el sabor de las comidas, sino
también su aporte funcional para la salud.

Ingesta diaria sugerida
Porcion sugerida: 1-3 g

Tabla 3

Informacién nutricional

Nutriente Total (60 g) % IDS* (60 g)
Calorfas 43 2
Proteina 1,7¢ 3-4

Carbohidratos 89¢g 3
Grasas 0,7¢ 1
Curcuminoides
totales 160 mg )
Sodio 26 Mg 1
Fibra dietética 1,6¢g 6

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos

25



Cubo de vegetales con curcuma

Es ideal para preparar caldos, sopas y guisos. El cubo de
vegetales con circuma no solo aiade un sabor delicioso, sino
que también potencia el valor nutricional de las comidas. La
cuircuma convierte a este producto en un aliado perfecto para
quienes buscan una alimentacién mas equilibrada. Incorporar
este cubo en la preparaciéon de diversos platos es una forma
sencilla y efectiva de disfrutar de sabores intensos y beneficios
saludables en cada bocado.

26



Ingredientes

300 g de zanahoria

200 g de cebolla

200 g de pimientos

30 gdeajo

10 g de rizomas de clrcuma

10 g de mostaza

0.7 ml (14 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

4 g de circuma en polvo

8 de (xde pimientas)

14 ml de aceite de oliva

Rendimiento de la receta

196¢

Preparacion

Cortar en laminas delgadas las zanahorias,
cebollas, pimientos, ajoy rizoma de ctircuma.

Deshidratar las ldminas de vegetales y el rizoma
de clrcuma a una temperatura de 50 °C en el

horno (revisarlatécnica).f§3

Triturar los vegetales deshidratados en un
procesador de alimentos. También puede emplear
un mortero si lo prefiere.

Mezclar el polvo de los vegetales triturados con el
polvo de clrcumayy el mix de pimientas.

Agregar mostaza y aceite a la mezcla y amasar
hasta formar una pasta homogénea.

Dividir la mezcla en catorce porciones y colocar
cada una en moldes individuales presionando la
masa con firmeza.

Dejar reposar en la refrigeradora a 3 °C durante, al
menos 2 horas.

Envolver cada porcién en papel aluminio para su
almacenamiento.

Consejos basados en ciencia

Al deshidratar los vegetales, se debe controlar que la temperatura no supere los
50 °C para preservar la integridad de los nutrientes. En cuanto al almacenamiento, se
sugiere envolver los cubos en papel aluminioy guardarlos en un recipiente hermé-
tico en el refrigerador. Esto no solo ayuda a mantener su frescura, sino que también
protege los compuestos sensibles a la luzy al aire. Hay que rotular los envases con la
fecha de preparacion de los cubos, ya que la circumayy los vegetales pueden perder
parte de sus propiedades con el tiempo.
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Aspectos nutricionales

Beneficios nutricionales de consumo

A diferencia de los cubos de caldo comerciales que contienen altos niveles de sodio,
aditivos artificiales, glutamato monosédico y grasas procesadas sin valor nutricional,
los cubos de vegetales con ctrcuma conservan el perfil nutricional de los vegetales
frescos y no sobrecargan el organismo con ingredientes artificiales. Ademas, el cubo
dorado, al ser exento de sodio, no genera dependencia a este sabor, promoviendo una
alimentacion mas natural, funcional y protectora de la salud a largo plazo.

Ingesta diaria sugerida

Porcion sugerida: 7 g (/2 cubo)

Tabla 4
Informacién nutricional

Porcion

Nutriente 79 %IDS* (7 g)
Calorfas 3 0,15
Protefna 01g 0,2

Carbohidratos 13¢ 0,25
Grasas 0,15¢ 0,2
Curcuminoides totales 1-2mg -
Sodio 6-12mg <1

Fibra dietética 03¢g 0,4

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria de
2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
coémo interpretar
estos datos
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Aceite saborizado con curcuma

El aceite saborizado con clUrcuma es una deliciosa
alternativa al aceite tradicional que no solo realza el sabor
de las preparaciones, sino que también aporta los beneficios
antioxidantes de la circuma. Puede utilizarse en lugar de los
aceites convencionales para elaborar refritos o para freir una
amplia variedad de alimentos, infundiendo un toque exdtico y
vibrante a cada receta.
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Ingredientes

400 ml de aceite de girasol

10 g de ajo

128 g de cebolla

0.5 ml (10 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

17 g de cdrcuma en polvo

+5.de @R depmEnNEs) %,

Rendimiento de lareceta

400 ml

Preparacion

En un recipiente apto para horno, combinar el
aceite con trozos de ajo y cebolla, la clrcuma en
polvoy el mix de pimientas.

Llevar el recipiente al horno a una temperatura no
superiora 75 °Cy dejarlo durante 1 hora.

Retirar el recipiente del horno y afadir el aceite
esencial de clrcuma. Mezclar bien hasta obtener
una consistencia homogénea.

Almacenar la mezcla a temperatura ambiente
en un recipiente de vidrio, preferiblemente de
color oscuro. Mantenerlo alejado de la luz para
preservar sus propiedades.

Consejos basados en ciencia

Al preparar el aceite saborizado con clircuma es recomendable calentar
los ingredientes a baja temperatura (no mas de 75 °C) para activar los
compuestos bioactivos de la ciircuma sin descomponerlos.

Para el almacenamiento se sugiere mantener el aceite en un lugar frescoy
seco, lejos de fuentes de calor, para preservar su frescura y efectividad durante
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

El aceite de girasol saborizado con clircuma representa una opcién nutricionalmente
superior al aceite de girasol tradicional, ya que, ademds de aportar acidos grasos
esenciales, incorpora compuestos bioactivos con propiedades antioxidantes. Sustancias
como la curcuminay las turmeronas, los compuestos azufrados del ajo y los flavonoides
de la cebolla mejoran la estabilidad oxidativa del aceite, reducen la formacién de
compuestos dafiinos durante la coccion y aportan beneficios funcionales sin modificar su
valor calérico. Esto convierte al aceite saborizado en una grasa mas saludable y funcional,
ideal para enriquecer la dieta diaria con compuestos protectores naturales.

Ingesta diaria sugerida

Porcion para frituras y mayonesa: 10 ml
Porcidn para tostar, refritos, sopa, ensalada, estofado, arroz: 3-5 ml

Tabla 5
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (10 mL) % IDS* (10 mL)
Calorfas 92 4,6
Grasas 10,2¢g 13

Curcuminoides

’] -
totales 56mg

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Chutney de curcuma y frutas

El chutney es un clasico de la India, conocido por su capacidad
de realzar sabores en una variedad de platillos. Combina a
la perfeccidén el sabor exdtico de la circuma con la dulzura y
frescura frutal, lo que la convierte en un acompanante ideal
para platos de carnes, quesos, galletas e incluso preparaciones
veganas. Su versatilidad se extiende a la cocina moderna, ya
que también puede incluirse en la elaboracién de sdndwiches
frios o calientes, aportando un toque delicioso. Con su mezcla
Unica de sabores y su riqueza en propiedades nutricionales, es
una opcidn deliciosa y saludable para cualquier ocasién.
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Ingredientes

160 g de naranja

243 g de mango

1 g de circuma en polvo

0,2 ml (4 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

100 g de cebolla

1gde clavo de olor

100 g de azlcar

13 g de rizomas de cdrcuma triturados
1 g de cardamomo

90 ml de vinagre de manzana

4 ml de aceite de girasol

16 de (@ depimientas)

Rendimiento de lareceta

480¢g

Preparacion

Cortar el mango en dados y la cebolla en cubos
pequenos.

En una sartén, calentar un poco de aceite y sofreir
la cebolla hasta que esté transparente.

Agregar los dados de mango a la cebolla y dejar
cocer por 2 minutos.

Incorporar el resto de los ingredientes y cocinar a
fuego lento durante 30 a 40 minutos, removiendo
suavemente de vez en cuando.

Retirar del fuegoy dejar enfriar.

Consejos basados en ciencia

Al preparar el chutney, se sugiere cocinarlo a fuego lento para evitar la degradacién
de los nutrientes, permitiendo que los sabores se integren de manera 6ptima.
Una vez preparado, es importante refrigerarlo en un recipiente hermético,
preferiblemente de vidrio oscuro, para protegerlo de la luzy el aire, lo que ayuda
a preservar sus propiedades antioxidantes. Puede durar hasta dos semanas en el
refrigerador, por lo que se recomienda etiquetarlo con la fecha de elaboracién.
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Informacién nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

El chutney casero y natural aporta beneficios nutricionales relevantes gracias a su
combinacién de ingredientes funcionales. No solo es una fuente natural de energia
rapida por sus azlcares naturales, sino que también contiene compuestos bioactivos
como curcuminoides, turmeronas y quercetina con efectos antioxidantes y digestivos.
Ademas, el vinagre y las especias estimulan la secrecién gastrica y favorecen la
digestién, mientras que la fibra de la fruta contribuye a la salud intestinal. Al no
contener aditivos artificiales, su adicion a la preparacion de los alimentos constituye
una manera saludable de realzar su sabor con beneficios funcionales adicionales.

Ingesta diaria sugerida
Porcién:15 g

Tablaé
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (15 g) % IDS* (15 g)
Calorfas 30-45 1,5-2,25
Proteina <05¢g <1

Carbohidratos 79¢g 2,5-3,3
Grasas 0,5-1g 0,7-1,4
Grasas saturadas <0,2¢g <1
Curcuminoides
totales 30.5mg
Sodio 30-60 Mg 13-2,6
Fibra dietética 0,5-1,2¢ 2-5

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Vinagreta «espléndida»

La vinagreta «espléndida» es una deliciosa y saludable opcién,
perfecta para aderezar ensaladas, verduras frescas, granos o,
incluso, como marinada para carnes. Es facil de preparar y se
convierte en un aliado ideal para quienes buscan afadir un
toque especial y nutritivo a sus comidas.
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Ingredientes

80 g de naranja

100 g de mango

1 g de clrcuma en polvo

0,2 ml (4 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

1gde clavo de olor

100 g de azlicar

13 g de rizomas de cdrcuma rallados
90 ml de vinagre de manzana

4 ml de aceite de girasol

1§ de (deprmTEntED) )
Rendimiento de lareceta

480¢g

Preparacion

Cortar el mango en cubos pequefios.

Exprimir las naranjas para obtener su zumo.

En una cacerola, calentar a fuego bajo el zumo
de naranja junto con el mango, los rizomas de
clrcuma rallados, el aztcary las especias. Cocinar
hasta que la mezcla adquiera una consistencia
similara unjarabe.

Retirar del fuegoy dejar enfriar.

Agregarvinagre, aceite vegetal y aceite esencial de
clrcuma a la mezcla enfriada.

Verter la vinagreta en un recipiente de cristal
limpio y estéril para su conservacion.

Consejos basados en ciencia

Una vez que la mezcla esté lista y fria, es crucial almacenarla en un recipiente de
cristal oscuro y hermético, ya que la luzy el aire pueden reducir la efectividad de los

antioxidantes presentes en

la circuma. Para maximizar su frescura, se debe guardar

lavinagreta en el refrigerador, donde se mantendra en 6ptimas condiciones durante
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Informacién nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

Esta vinagreta combina frutas como la naranja y el mango, ricas en vitamina C,
antioxidantes y fibra, con varios componentes de ctrcuma (polvo, aceite esencial
y rizoma) que aportan propiedades antioxidantes potentes. Ademas, el vinagre de
manzana y las especias, como el clavo de olor y la pimienta, contribuyen a mejorar la
digestién. En conjunto, todos los ingredientes de esta vinagreta constituyen un aporte
nutritivo y saludable para acompafiar las comidas.

Ingesta diaria sugerida

Porcién: 15 ml

Tabla7
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (15 mL) % IDS* (15 mL)
Calorfas 21 1.1
Protefna o1¢g <0,2

Carbohidratos 52¢ 1,9
Grasas 0,15¢ <1
Curcuminoides
totales 4mg )
Sodio <5smg <03
Fibra dietética 01g o}

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos

37



Creaciones de
masa y curcuma



Pan aromatico de curcuma

El pan aroméatico de clrcuma es una deliciosa y saludable
opcién que combina el sabor distintivo de la circuma con la
suavidad del pan casero. Es ideal para acompafiar comidas
o disfrutar en un desayuno nutritivo, este pan se puede
personalizar con hierbas y especias adicionales, brindando
un toque Unico a cada rebanada. Su color dorado y su aroma
envolvente lo convierten en una opcidén atractiva y saludable
para cualquier mesa.
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Ingredientes

300 g de harina de trigo

200 ml de agua

2 g de levadura seca de panificacion
5gdesal

2 g de clrcuma en polvo

0,4 ml (8 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

1 de (ix de pirmientas)
Rendimiento de la receta

490¢g

Preparacion

Precalentar el horno a180°C.
Disolver la levadura en agua tibia.

En un tazén grande, mezclar la harina con la
clircuma en polvo, el aceite de circumay el mix de
pimientas.

Incorporar a esta mezcla el agua con la levadura y
la sal. Mezclar bien.

Amasar la mezcla durante unos minutos hasta
obtener una masa suave. Reservary dejar leudar a
temperatura ambiente durante una hora.

Dividir la masa en siete porciones y dejar leudar
nuevamente a temperatura ambiente hasta que
duplique su tamafo original.

Hornear los panes durante 12 minutos o hasta que
estén dorados.

Consejos basados en ciencia

Al preparar la masa, asegurarse de hidratar correctamente la levadura en agua tibia, lo que activa su

potencial leudante.

Asimismo, precalentar el horno mientras los panes leudan garantiza que el ambiente esté dptimo para
una coccién uniforme. Es importante cuidar el tiempo de coccién, ya que dependera del tipo de horno
que se utilice para preparar esta receta. Generalmente, al hacer pan con levadura seca, esta requiere mas
tiempo de leudo para alcanzar su maximo volumen, lo que resulta en una textura méas esponjosa.

Una vez horneados, dejar enfriar los panes a temperatura ambiente antes de almacenarlos en un
recipiente hermético a temperatura ambiente. Esto ayudard a preservar su frescura y sabor, permitiendo
disfrutar de sus beneficios nutricionales por més tiempo.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

La curcumina y las turmeronas presentes en el pan aromatico de ctircuma ofrecen
propiedades antioxidantes que benefician al organismo y ayudan a prolongar la vida
Gtil del pan al controlar la oxidacién de sus ingredientes. Ademas, este pan proporciona
energia de forma saludable, convirtiéndose en una opcién nutritiva y funcional para
incluiren la dieta diaria.

Ingesta diaria sugerida
Porcién: 70g

Tabla 8

Informacién nutricional

Nutriente Porcién (70 g) % IDS* (708)
Calorfas 150 7.5
Proteina 45¢g 9

Carbohidratos 30g 10
Grasas 2g 3
Fibra 15¢ 6
Sodio 150 mg 6,2
Curcuminoides totales 12,4 mg

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Pizza «fiesta de sabores»

Esta es una deliciosa y saludable variante de la tradicional
pizza, que incorpora el vibrante color, el toque exético y los
beneficios de la clrcuma. La masa se puede complementar
con una variedad de ingredientes frescos, como verduras,
hierbas y quesos, creando una opcidén nutritiva y sabrosa para
cualaquier ocasion. Es ideal para quienes buscan alternativas
méas saludables sin sacrificar el placer de disfrutar de una
buena pizza.
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Ingredientes

Para la masa

580 g de harina de trigo

433 mlde agua

6 g de levadura fresca de panificacion
s5gdesal

2 de clrcuma en polvo

0,5 ml (10 gotas) de aceite esencial de

clrcuma

125 g de queso mozzarella
100 g de jamén serrano
25 g de albahaca fresca

Paralasalsa

500 g de pasta de tomate
215 g de tomate

153 g de cebolla
5gdeajo

Rendimiento de la receta

1.600 g 0 dos pizzas de 8 porciones.
Cada porcién corresponde a100 g.

Preparacion

Parala masa

Mezclar la harina con el agua tibia, las especias y
la levadura hasta obtener una masa homogénea.

Agregar la sal y el aceite esencial de clrcuma.
Amasar hasta conseguir una masa uniformey lisa.

Dejar leudar atemperatura ambiente durante
una hora.

Para la salsa
Sofrefr cebolla, ajoy tomate, todo cortado en cubos.

Procesar la mezcla y colar para obtener una salsa
fina.

En un tazén combinar la salsa colada con la pasta
de tomate.

Para formar la pizza
Precalentar el hornoa180°C.

Extender la masa y darle forma de acuerdo al
molde en el que se vaya a hornear.

Pintar la base del molde con aceite, colocar la masa
y pinchar con un tenedor para evitar que se hinche.
Agregar lasalsa, el queso rallado, el jamén serrano
y laalbahaca.

Hornear durante 15 a 20 minutos o hasta que esté
doraday crujiente.

8

Consejos basados en ciencia

La incorporacion de circuma en polvo y su aceite esencial en la masa potencia la

absorci6n en el organismo.

Una vez horneada, es recomendable dejar enfriar la pizza a temperatura
ambiente antes de almacenarla en un recipiente hermético en el refrigerador.
Esto no solo preserva su frescura y sabor, sino que también ayuda a mantener las
propiedades antioxidantes de la ciircuma.

Al recalentar la pizza, es preferible hacerlo en el horno para conservar su textura
crujiente. Se sugiere evitar el microondas, ya que puede hacer que la masa se

torne gomosa.
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Informacién nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

Esta pizza ofrece beneficios nutricionales superiores a la tradicional, debido a la
presencia de compuestos bioactivos antioxidantes de la clrcuma. Ademas, su
formulacion con ingredientes naturales permite un mejor control del perfil nutricional,
ya que presenta un menor contenido de grasas saturadas y aditivos artificiales. La
inclusion de vegetales también incrementa el aporte de fibra dietética, favoreciendo
la salud digestiva. En conjunto, esta pizza representa una opcién mas saludable y
funcional, con un impacto positivo en la nutricién y bienestar general.

Ingesta diaria sugerida
Porcién:100 g

Tablag
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (100 g) % IDS* (100g)
Calorfas 186 9.3
Proteina 61¢g 12,2

Carbohidratos 23,5¢ 7.8
Grasas 21g 32
Fibra 1,5¢ 6

Curcuminoides

totales 37mg )

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Delicias dulces
de cUircuma



Mermelada «cuUrcuma encantada»

La mermelada de circuma es una deliciosa fusién de sabores
que combina el toque exdtico de la clrcuma con el dulzor del
chamburo maduro y la acidez del tomate de arbol. Esta receta
no solo ofrece un sabor Unico, sino que también esté repleta
de beneficios nutricionales. La cUrcuma, conocida por sus
propiedades antioxidantes, se une a la riqueza en vitamina C
y fibra del chamburo y el tomate de arbol, creando una opcién
saludable y sabrosa para los desayunos y postres.
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Ingredientes

400 g de tomate de arbol

225 g de chamburo

150 g de azlicar

1 g de clircuma en polvo

2 gde pimienta dulce

1gde clavo de olor

somldeagua

0,2 ml (4 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

Rendimiento de la receta

525¢

Preparacion

En una cacerola, cocer el tomate de arbol con el
chamburo, ambos sin cascara y cortados en cubos,
junto con el agua, azlcary las especias.

Una vez que las frutas estén cocidas, colocar la
mezclaen un procesador de alimentosy colar para
obtener un puré suave.

Llevar la mezcla a fuego medio, removiendo
constantemente hasta alcanzar la textura de
mermelada.

Agregar el aceite esencial de circuma, incorporar
bieny retirar del fuego.

Reservary almacenar en un envase de cristal.

Consejos basados en ciencia

Durante la coccién, es recomendable afiadir el aceite esencial de circuma al final del
proceso, para cuidar la integridad de sus compuestos activos.

Al utilizar frutas frescas como el tomate de arbol y el chamburo, se debe elegiraque-
llas que estén en su punto 6ptimo de madurez, ya que esto no solo mejorara el sabor,
sino también el contenido nutritivo de la preparacion.

Una vez que la mermelada esté lista, se debe enfriar a temperatura ambiente antes
de transferirla a un recipiente de cristal hermético. Almacenarla en el refrigerador
para prolongar su frescura y conservar sus propiedades antioxidantes.

Hay que asegurarse de usar utensilios limpios al servir la mermelada, evitando asi la
contaminaciony preservando su calidad.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

Esta mermelada representa una opcién nutricionalmente superior en comparacion
con las mermeladas tradicionales, gracias a su contenido en curcumina y turmeronas.
Tanto el chamburo como el tomate de arbol son ricos en vitamina C y fibra, lo que
contribuye al adecuado funcionamiento del sistema inmunolégico y a una adecuada
digestién. Por lo tanto, esta mermelada se presenta como una alternativa saludable y
nutritiva para complementar una dieta equilibrada.

Ingesta diaria sugerida

Porcién: 8-10 g

Tabla 10
Informacién nutricional

Nutriente Porcion (10 8) %IDS* (10 g)
Calorfas 25 1-1,25
Protefna 02¢g 0.2-0,4

Carbohidratos 55¢g 1,6-2
Grasas 05¢g 0,4-0,7
Grasas saturadas 01¢g 0,5
Curcuminoides
totales 10-20mg i
Vitamina C 1-2mg 11-2,2
Fibra dietética 0,2-0,4¢ 0,7-1,4

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorfas.

S

Toca aqui para saber | >
como interpretar

estos datos
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Galletas «choco-curcuma»

Estas galletas son una deliciosa y sorprendente combinacién
que fusiona el rico sabor del chocolate con las propiedades
saludables de la curcuma. Estas galletas deleitan el paladar
con su textura crujiente y su sabor indulgente. Son perfectas
para un snack o un postre, ideales para quienes buscan
disfrutar de un dulce sin renunciar a la salud. Prepararlas es
facil y divertido, y el resultado es un bocado que encantara a
grandes y pequenios.
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Ingredientes

200 g de harina de trigo

30 gdeazdcar

70 g de mantequilla

0,5 ml (10 gotas) de aceite de clrcuma
4 g de clircuma polvo

75 g de chocolate negro (de
preferencia 65 % o mas de contenido
de cacao)

75 g de tableta de chocolate blanco
con azlcar

40 g de leche condensada

50 g de huevo (1 unidad)

1gde polvo de hornear

Rendimiento de la receta

15unidadesde 25 g

Preparacion

Precalentar el horno a180°C.
Mezclar la harina con el polvo de hornear.
Agregar la mantequilla fria cortada en cubos.

Con una batidora de mano o electrdnica, batir el
huevo, laleche condensaday el azlcarhastaobtener
una mezcla liquida y homogénea, sin grumos.

Incorporar todos los ingredientes de la receta,
incluyendo el aceite esencial, y mezclar hasta

obtener una textura pastosa, tipo(masa quebrada )i

Separar en 15 porciones y hornear durante 10 a 12
minutos.

Consejos basados en ciencia

Esta receta incorpora polvo y aceite de circuma para favorecer la absorcién de la
curcumina a la vez que afade turmeronas a la preparacién.

Esimportante no amasar la masa por mucho tiempo para que quede quebradizay
crujiente al salir del horno.

Una vez horneadas, dejar enfriar las galletas a temperatura ambiente antes de
almacenarlas en un recipiente hermético, lo que ayuda a mantener su frescuray
textura. Se debe emplear utensilios limpios al sacar las galletas del recipiente para
evitar la contaminacién y asegurar su calidad.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

Estas galletas son una opcién mas nutritiva y funcional, con beneficios antioxidantes
adicionales y un perfil lipidico mas saludable. Las galletas comerciales con chispas de
chocolate contienen mayor cantidad de azdcary grasas menos saludables, ademds de
carecer de componentes funcionales como la clrcuma.

Ingesta diaria sugerida

Porcién: 25 g (1 galleta)

Tabla 11
Informacién nutricional

Nutriente Porcién (25 g) % IDS* (25g)
Calorfas 110 5.5
Proteina 19¢g 3,8

Carbohidratos 135¢ 4,5

Crasas 558 8,5
Fibra 0,75¢ 3
Azlcares 51¢g o}

Curcuminoides

totales 73mg

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Frozen «curcuma tropical»

Este frozen es una refrescante y saludable opcién para
disfrutar en cualquier momento del dia. Esta deliciosa mezcla
combina la dulzura jugosa de las fresas y la exética acidez del
maracuyé, realzada por el sabor caracteristico de la clircuma.
Ideal para los dias calurosos o como un postre ligero, ademas
es facil de preparar y se convierte en una opcién saludable y
perfecta para compartir con amigos y familiares.
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Ingredientes Preparacion

290 g de fresas En una cacerola, disolverel azicarjunto con la pulpa
200 g de pulpa de maracuya de maracuyd hasta obtener la textura de un
03ml (6 gotas) de aceite esencial de Mezclar este sirope con las fresas cortadas en
carcuma pedazosy congelar la mezcla durante 2 a 4 horas.

50 g de azdcar . .
Una vez que esté congelada, procesar o licuar la

mezcla.

Rendimiento de la receta . . .
Incorporar el aceite esencial de circumay mezclar

bien para asegurar una distribucién uniforme en la
480¢ preparacion.

Consejos basados en ciencia

Se debe emplear aceite esencial de clircuma de alta calidad, ya que esto garantiza
una mayor concentracién de turmeronas, los compuestos activos con potentes
propiedades antioxidantes.

Es recomendable congelar el frozen en recipientes herméticos o en moldes de silicona
para evitar la formacién de cristales de hielo, lo que garantizara una textura suave.

Si se requiere almacenar el frozen por mas de una semana, hay que dividirlo en
porciones individuales para facilitar el acceso y mantener la frescura de cada porcién.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

El consumo de este frozen aporta una combinacion refrescante y nutritiva que ofrece
beneficios antioxidantes gracias a la presencia de las turmeronas en el aceite esencial
de clrcuma, mientras que las frutas contribuyen con vitaminas, fibra y minerales
que fortalecen el sistema inmunoldgico, ademds favorecen la digestién y ayudan a

mantener niveles saludables de energfa.

Ingesta diaria sugerida

Porcién: 80 g

Tabla12

Informacién nutricional

Nutriente Porcién (80g) % IDS* (80g)
Calorias 64 3,2
Proteina 058 1

Carbohidratos 15¢ 5
Crasas 02g <1
Fibra 1,5¢ 6

Curcuminoides

-1om
totales 3 g

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta

diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
coémo interpretar
estos datos
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Leche dorada revitalizante

La leche dorada de circuma es una bebida que tiene sus raices
en la medicina ayurvédica y que ha ganado popularidad en
todo el mundo por sus multiples beneficios para la salud. Esta
deliciosa bebida combina la ctircuma con leche, que puede ser
de origen animal o vegetal, y especias, como clavo de olor y
pimienta negra, que potencian la absorcién de la curcumina.
Tradicionalmente, la leche dorada se ha utilizado como un
remedio natural para diversas dolencias y como una forma de
fortalecer el sistema inmunolégico. Es perfecta para disfrutar
en cualquier momento del dia, ya sea como un relajante antes
de dormir o como un reconfortante durante el dia.
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Ingredientes

11 de bebida de soya

2 gde clircumaen polvo

2 gde pimienta dulce

1gde clavo de olor

0,4 ml (8 gotas) de aceite esencial de
clrcuma

Rendimiento de la receta

11

Preparacion

En una cacerola, verter la bebida de soya junto con
las especiasy Ilevar a punto de ebullicion.

Bajar el fuego y mantener en coccién a fuego bajo
durante 5 minutos antes de apagar.

Agregar el aceite esencial de clircumay mezclar.

Dejar reposar por unos minutos, cernir la
preparaciény servir caliente.

Consejos basados en ciencia

La receta de la leche dorada revitalizante incluye pimienta no solo para realzar
el sabor de la bebida, sino también para mejorar la absorcién de la curcumina

en el organismo.

La incorporacion del aceite esencial de ciircuma afade turmeronas a la
preparacion. Se recomienda afiadir el aceite esencial de circuma cuando la
mezcla se ha retirado del fuego para preservar sus propiedadesy aroma.

En cuanto al almacenamiento, esta leche puede refrigerarse en un recipiente
herméticoy consumirla en un plazo méaximo de 3 dias para disfrutar de su
frescuray beneficios. Puede calentarse suavemente antes de servir, evitando

que hierva.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

La leche dorada revitalizante constituye una bebida funcional con propiedades
antioxidantes, antiinflamatorias y digestivas. Su contenido en curcuminoides y
turmeronas contribuye a combatir el estrés oxidativo y puede apoyar la modulacién de
procesos inflamatorios leves. La leche de soya aporta una fuente vegetal de proteinas
de buena calidad, grasas insaturadas y compuestos fitoquimicos beneficiosos como
las isoflavonas. Ademds, las especias afiadidas no solo potencian la biodisponibilidad
de la curcumina, sino que también aportan compuestos bioactivos con efectos
antioxidantes adicionales. En conjunto, esta bebida representa una opcién nutritiva,
libre de lactosa y de origen vegetal, que puede integrarse a una dieta saludable como
complemento para el bienestar general.

Ingesta diaria sugerida
Porcién: 200 ml

Tabla 13
Informacién nutricional

Nutriente (:g::c:g:) (:/;LDS:)
Calorfas 88 4,4
Proteina 69¢ 13,8

Carbohidratos 4,7¢ 1,6
Crasas 48¢g 7.4
Fibra 2g 8
Curcuminoides 20mg

totales

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Té «delicia de higo y curcuma»

Es un té delicioso y reconfortante que combina el sabor dulce de
los higos con las propiedades antiinflamatorias y antioxidantes
de la curcuma. Esta infusién no solo es un placer para el
paladar, sino que también ofrece numerosos beneficios para la
salud, como el apoyo al sistema inmunoldgico y la mejora de la
digestién. La combinaciéon de estos ingredientes crea una bebida
que es perfecta para disfrutar en cualquier momento del dia, ya
sea como una forma de relajarse por la tarde o antes de dormir.
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Ingredientes

Preparacion

200 g de hojas de higo Deshidratar las hojas de higo y las ldminas de
100 g de rizomas de clircuma cortados ~ rizoma de clrcuma en horno a 50 °C durante

enlaminas delgadas

aproximadamente 6 horas({revisar técnica) )

Verificar la ausencia de humedad en las hojas y

Rendimiento de la receta los rizomas. Puede comprobarse presionando

24g
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suavemente con las yemas de los dedos.

Pulverizar las hojas de higo y los rizomas de
clircuma deshidratados.

Conservar el polvo resultante en un envase
herméticoy almacenarlo en un lugar frescoy seco.

Para preparar el té se recomienda hidratar 20
g del polvo de higo y circuma con 250 ml de
agua hirviendo durante 2 minutos. Colar y servir
caliente.

Consejos basados en ciencia

La deshidratacion de los rizomas de cdrcuma a temperatura baja permite
conservar las propiedades de la curcuminay las turmeronas.

Se recomienda conservar el polvo de higoy clircuma en recipientes herméticos,
opacosy en lugares frescos y secos, para evitar su oxidacién y pérdida de potencia.

Se puede afiadir una gota de aceite esencial de ctircuma a la preparacion de
250 ml en el momento de infusionar el té. Este proceso no solamente afiade
turmeronas a la mezcla, sino que también mejora la absorcion de la curcuminay
potencia sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes.



Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

Este té tiene propiedades antioxidantes que, ademads, puede aportar bienestar,
favoreciendo la digestién y el metabolismo de la glucosa asi como el fortalecimiento
del sistema inmunolégico. La combinacién de sus compuestos bioactivos, como
polifenoles, turmeronas y curcumina, lo convierte en una bebida funcional ideal para
mantener una buena salud.

Ingesta diaria sugerida

Porcion: 2 g del polvo en 250 ml

Tabla 14

Informacién nutricional

Nutriente Porcién (2g) % IDS* (2g)
Calorfas 10-15 0,5
Proteina <058 <1

Carbohidratos 2g 0,7
Grasa <0,2¢g <0,3
Fibra og o)

Curcuminoides

2.000m -
totales g

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta
diaria de 2.000 calorfas.

Toca aqui para saber
como interpretar
estos datos
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Té «curcuma mint»

El té «clrcuma mint» es una infusidon reconfortante que
combina el frescor aroméatico de la menta con las propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes de la clircuma. Esta bebida no
solo destaca por su sabor equilibrado y refrescante, sino también
por sus beneficios digestivos y su potencial para fortalecer el
sistema inmunolégico. Es ideal para disfrutar caliente en dias
frios o como una bebida tibia después de las comidas.
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Ingredientes Preparacion

200gde h_Olane menta Deshidratar las hojas de menta y las ldminas
100 g de rizomas de clrcuma en de clrcuma en horno a 50 °C durante

laminas delgadas aproximadamente 5 horas((revisar técnica).) &)

Comprobar que las hojas de menta y las laminas

Rendimiento de la receta: de rizoma de clrcuma estén completamente
libres de humedad presiondndolos suavemente
248 con layema de los dedos.

Una vez secas, triturar o pulverizar ambas hasta
obtener un polvo fino.

Cuardar el polvo en un recipiente hermético, en un
lugar frescoy seco.

Para preparar el té, infusionar 20 g del polvo en
250 ml de agua hirviendo durante 2 minutos.
Luego colary consumir tibio o caliente.

Consejos basados en ciencia

Se recomienda deshidratar los rizomas de clircuma a baja temperatura (alrededor
de 50°C) para conservar las propiedades de la curcuminay las turmeronas.

Conservar el polvo en recipientes opacos, herméticos y almacenados en un lugar
frescoy seco para preservar su estabilidad.

Antes de servir el té, se sugiere agregar una gota de aceite esencial de circuma por
porcién de 250 ml, lo cual no solo potencia el aromay el sabor, sino que también
contribuye a una mayor absorcién de sus compuestos bioactivos.
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Informacion nutricional

Beneficios nutricionales de consumo

El té circuma mint ofrece una combinacion equilibrada entre el frescor digestivo de
la menta y las potentes propiedades antiinflamatorias y antioxidantes de la clrcuma.
Esta infusién puede ayudar a aliviar molestias digestivas leves, reducir la inflamacién y
fortalecer el sistema inmunoldgico.

Ingesta diaria sugerida

Porcién: 2 g del polvo en 250 ml

Tabla 15

Informacién nutricional

Nutriente Porcion (2g) % IDS* (2g)
Calorifas 10-15 0,5-0,75
Proteina 0,2-0,4¢ <1

Carbohidratos 2-3¢g <1
Grasa 0,05-0,1¢g <0,2

Curcuminoides

2.000-5.000 M -
totales > g

Nota. El porcentaje de ingesta diaria sugerida (% IDS) se basa en una dieta diaria
de 2.000 calorias.

Toca aqui para saber
coémo interpretar
estos datos
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Glosario
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Masa quebrada. Masa bésica de reposteria, se ca-
racteriza por su textura quebradiza.

Mix de pimientas. Combinacion de granos de pi-
mienta negra, blanca, verde y roja que aporta un
equilibrio de sabores especiales a los platos. En el
caso de no contar con esta mezcla, estd bien usar
Unicamente pimienta negra, de preferencia recién
molida.

Sirope. Preparacién liquida, viscosay dulce. Se ob-
tiene al disolver azticar en agua u otro liquido.



Tablas de
informacion
nutricional




¢Como interpretar una tabla nutricional?

La tabla nutricional es una herramienta clave para entender el contenido de nutrientes
en los alimentos. A continuacion, se detalla cada uno de sus componentes:

Nutrientes. En la tabla se detalla una lista de nutrientes importantes como
protefnas, grasas, carbohidratos, vitaminas y minerales.

Porcién. Al lado de cada nutriente se indica la cantidad que se considera como una
porcion. Esta medida es importante porque todos los valores nutricionales estan
referidos a esta cantidad especifica. Por ejemplo, si una porcién es de 100 gramos,
el andlisis de nutrientes refleja el contenido de ellos en esos 100 gramos.

Porcentaje de Ingesta Diaria Sugerida (% IDS): Este porcentaje indica cudnto de
la ingesta diaria recomendada de un nutriente se proporciona en una porcién
del alimento. Por ejemplo, si el % IDS de vitamina C es del 30%, significa que, al
consumir una porcién de ese alimento, se obtiene el 30% de la cantidad diaria
recomendada de vitamina C.

La informacion de la tabla nutricional sirve como una gufa que facilita la toma
de decisiones alimentarias informadas, ayudando a cumplir con las necesidades
nutricionales diarias.
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