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En MR1866 nos encantan los aceites esenciales, y es que,
cuanto mas los conocemos mas usos les encontramos. Por
eso, en esta edicion de Colecciones Mi Tienda MR1866 te
contamos cémo usar los aceites esenciales para cocinar con
total seguridad. Porque como ya hemos dicho en diferentes
ocasiones, los aceites esenciales son puros y concentrados,
y es normal que tengas dudas, si son seguros, cudndo debes

usarlos, comoy en qué cantidades.
¢Puedo cocinar con aceites esenciales?

Lo primero que vamos a aclarar es que Si podemos utilizar
aceites esenciales en la cocina, pero NO cualquier aceite

esencial.

Larazdn, es porque hay aceites esenciales que son toxicos para
su consumo humano, como, por ejemplo, el cedro o incluso
el aceite esencial de menta poleo, que, aunque podemos

tomarlo en hierba para una infusion, en aceite esencial estd
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contraindicado. Ademds de su toxicidad, en la cocina, deben
consumirse aceites esenciales que den buen gusto al paladar

y que puedan incluirse en las recetas.
¢Lo pueden tomar los nifos?

Cuando empleamos aceites esenciales 100% naturales en
una receta, las cantidades son realmente minimas. Asi que
resultan seguros para el consumo humano incluyendo los
nifios. Es mds, esta es una opcion para que los mas pequefios
de la casa, puedan beneficiarse de las propiedades de estos
aceites esenciales. Pero por ninguna razén, deben consumirlo

directamente sin haberlos diluido previamente.
Importante:

Los aceites esenciales que se puedan utilizar para la cocina
deben ser 100% naturales. Aquellos que contengan solventes
son mezclas o reconstituciones, por tanto, no son aptos para

el consumo.

Sitienes algunainquietud o sugerencia no dudes en ponerte en
contacto a través del WhatsApp +34 66 355 54 07 o visitarnos
en nuestras tiendas en Calle del Desengafio 22, Madrid 28004 o

Calle Ponzano 91, Madrid 28003. jTe esperamos!
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Sazonadores: los aceites esenciales no tienen ningtin
aporte desde el punto de vista nutricional porque
no contienen vitaminas, minerales, ni proteinas. Sin
embargo, pueden resultar excelentes sazonadores, tanto
para platos dulces como salados, lo que nos permite
reducir los aportes de sal, azlicar, especias y materias
grasas que generalmente agregamos a las comidas para
darles mas sabor.

Buenas sensaciones: aunque la dosis usada es
realmente pequefia, sus propiedades terapéuticas
pueden ayudarnos tanto para la digestion como a nivel
emocional.

Alternativa saludable: son ideales para aromatizar un
sinfin de platos con tan solo unas gotitas. Lo que nos
permite sustituir las sustancias aromaticas artificiales.

Ten en cuenta

e | os aceites esenciales utilizados en la cocina deberdn
ser de uso alimentario y de buena calidad.

@ Algunos de ellos no son recomendables para consumo
humano por su posible toxicidad.

e | os aceites esenciales no son miscibles en agua, por lo
tanto, deben incorporarse de forma preferente a la fase
grasa de las preparaciones.

o Al ser voldtiles, deben incorporarse cuando la coccion
ha terminado.

e Al ser sustancias concentradas, no se necesita
gran cantidad, con un par de gotas ya se consigue
aromatizar el plato.

Tiendas MR1866, Calle del Desengafio 22, 28004, Madrid, Espafa.

Top 10

Limon: ideal para preparar bebidas y platos a base de

pescados 0 mariscos.

Orégano: perfecto en salsas para pastas, arroces y guisos.

Toronja: la mejor combinacion para tus vinagretas, postres
0 mariscos.

Canela: en bebidas, tés, postres y guisos funciona de
maravilla.

Romero: Usalo en salsas, vinagretas, guisos y vegetales.

Tomillo: perfecto para los aderezos y vinagretas.
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Cilantro: una o dos gotas en tus salsas, pico de gallo
y guacamole hardn la diferencia.

Menta piperita: ideal para perfumar postres.

Naranja dulce: como endulzante o aromatizador de
bebidas y postres.

Lemongrass: como saborizante en curries, sopas
y pastas de curry. También es muy popular en su
forma de té.

Sugerencias

e Afiade 1 gota de esencia de mandarina o de
naranja dulce a un yogurt natural.

o Afiade 1 gota de limon, 1 gota de naranja dulce y 1
gota de jengibre a una cuchara de aceite de oliva,
mezcla con el zumo de una naranja y empléalo
como aderezo de una ensalada de frutas.

o Si prepararas una tarta de queso, puedes mezclar

4 gotas de esencia de limén con el queso fresco.
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Acelte
de tomillo
y limén

{Qué necesitas?

© 100ml de aceite de oliva virgen extra ecoldgico.

o 1gota de aceite esencial de tomillo.

e 1gota de aceite esencial de limon.

Paso a paso

1.  Ponemostodo en un bote con tapa y mezclamos bien.

(Es recomendable dejarlo reposar 15 dias para que

sus aromas se equilibren). j Listo !
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A Salsade ajo

y ore¢gano

Aproximadamente Y2 taza de salsa

;Qué necesitas?

V> taza de aceite de oliva extra virgen.

1cucharita de vinagre balsamico.

1 cucharita de tomillo seco.

Y» cucharadita de hojuelas de pimiento rojo (opcional).

2 gotas de aceite esencial de ajo.

2 gotas de aceite esencial de orégano.

Y cucharita de sal.

Paso a paso

Coloca el aceite de oliva extra virgen y el vinagre

balsamico en un recipiente pequefio.

Frota el tomillo seco entre tus dedos y agrégalo

al recipiente con el aceite. Agrega las hojuelas de

pimiento rojo y la sal. Mezcla bien.

Afada las gotas de aceite esencial de ajo y orégano.

Combina bien y sirve con pan o vegetales.

Mousse de
chocolate
negro y menta

;Qué necesitas?

5 onzas de chocolate oscuro (70% cacao).
3 cucharadas de aceite de coco.

1taza de crema para batir.

1cucharada de azdcar en polvo.

3 gotas de aceite esencial de menta piperita.

Paso a paso

1.

Coloca la crema de batir, el azdcary el aceite esencial
de menta piperita en un recipiente grande. Bate
a velocidad alta hasta obtener picos firmes, mas o
menos 1-2 minutos. Separa 4 cucharadas de crema
para decorar los vasos de mousse.

Coloca el aceite de coco en un recipiente de
cristal y derritelo en el microondas. Agrégale el
chocolate y mézclalo bien. Caliéntalo nuevamente
en el microondas en intervalos de 20 segundos,
revolviéndolo cada vez que lo saques para verificar
si el chocolate se derritid. Tan pronto el chocolate
se derrita sacalo del microondas y déjalo reposar a
temperatura ambiente unos 5 minutos, revolviéndolo
de vez en cuando para mantener su textura viscosa.

Combina el chocolate derretido y la crema de batir
lentamente utilizando una espétula y evitando que la
crema pierda el volumen.

Sirve el mousse en unos vasos decorativos y
refrigéralos por una hora.

Platanos
con canela

{Qué necesitas?

e 4 platanos maduros.

e 1limén.

e 2 cucharas soperas de miel.

Paso a paso

1.

Aplastar los platanos con el tenedor. Verter encima
el zumo de limén.

Mezclar bien el aceite esencial de canela con la miel.
Verter en el puré de pldtano y mezclar.
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Nueva coleccion tematica
de aceites esenciales.
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Encuéntralas en: Calle de la Cruz 33, 28012 Madrid.

Productos recomendados

—  Aceitede
COCO Orgénico Aceite esencial Aceite esencial
alimentario ‘ de canela ‘ de lemongrass
200 ml =3,51€ 10ml =484¢€
500ml  =6,90¢€ 10ml =4.84€ 20ml =9,90€
800 ml =9,40€
oW T 4
. . . . e
Aceite esencial Aceite esencial o1 Cacao puro en polvo
. CACAO
de naranja de romero IN POLVERE
10ml =4,80¢€ 10ml =4,84¢€ 1 - 200gr  =790¢
ii.b
A g
s @“
—u Aceite esencial - Aceite esencial
de hierbabuena ; de menta piperita
20ml =6,50€ 20ml =6,50€

Para mayor informacién: +34 91 299 0380 / pedidos@tiendasmr1866.com / Entrega a domicilio
® Calle de Ponzano 91, 28003 / Madrid - Espaina ® Calle del Desengano 22, 28004 / Madrid - Espana

Colecciona nuestras ediciones: Si te interesa coleccionar nuestro folleto, envia un mensaje al: +34 663 55 54 07
y te lo enviaremos con tu préximo pedido.



