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Las plantas y las hierbas medicinales aportan a nuestra salud numerosos benefi-
cios, ya que son una fuente inestimable de bienestar. En las páginas de este libro, 
Sor Isabel Lora, monja dominica que durante diez años ha estado al mando de la 
enfermería del convento de Nuestra Señora del Rosario, en Daroca (Zaragoza), nos 
ofrece recetas populares y muy eficaces -siempre desde el respeto a la naturaleza- 
que nos ayudarán a curar resfriados, cuidar nuestra piel, combatir el acné o las 
arrugas, evitar la caída del cabello, calmar un dolor de muelas, parar una hemo-
rragia nasal, eliminar la halitosis, bajar la fiebre, tratar los ardores estomacales o 
superar los dolores de cabeza. 

Más de 300 consejos prácticos, basados en la experiencia personal y en la 
tradición, que te ayudarán a mantener una vida más armoniosa y saluda-
ble utilizando únicamente plantas y hierbas medicinales, fáciles de adqui-
rir y conservar en las despensas de nuestros hogares.

Sor M.ª Isabel Lora nació en Badu-
les (Zaragoza) e ingresó en la orden 
de las dominicas en 1961. En la ac-
tualidad reside en el monasterio de las 
Madres Dominicas de Nuestra Señora 
del Rosario en Daroca, donde se en-
carga de la cocina del convento y del 
bordado de manteles y lienzos, entre 
otras ocupaciones. Durante diez años 
ha trabajado en la enfermería del 
convento, al cuidado de las hermanas 
de la comunidad, donde hoy en día 
sigue desempeñando algunas tareas. 
Es autora de los éxitos editoriales Los 
dulces de las monjas, Cocina familiar 
y Los postres del monasterio.
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El botiquín natural en casa

E
n cualquier familia lo habitual es disponer en casa de un botiquín con los productos de farmacia más 

frecuentes con los que poder remediar cualquier problema de salud que surja de urgencia. Del mismo 

modo, sugiero contar con un botiquín natural —no sustitutivo de los fármacos sintéticos— que permi-

tan preparar remedios caseros con los que hacer frente a cualquier afección común o dolencia leve.

Las propiedades terapéuticas de las plantas son muy variadas. Cada planta medicinal tiene de por sí un principio 

activo que sobresale de los principios secundarios. En este sentido, el efecto que la planta medicinal tiene sobre 

el efecto que deseamos tratar se produce por la relación entre el efecto principal y los efectos secundarios porque 

potencian los principios activos de la planta.

Las plantas que no deben faltar

Enebro

Aloe Vera

Eucalipto

Hinojo

Lavanda

Lino

Llantén

Manzanilla

Melisa

Menta

Pasifl ora

Tomillo

Ulmaria

(Véase sus características en el capítulo 
«Las hierbas medicinales».)
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Cultivar plantas aromáticas y 
medicinales en casa

H
ace unas décadas era habitual en las ciudades y pueblos ver 

los balcones de las casas repletos de fl ores y plantas. Es cierto 

que antaño las prisas y el estrés no hacían tanta mella en las 

personas y había más tiempo para dedicarse a la ornamenta-

ción de nuestra casa. Cultivar tus propias hierbas tiene una serie de ventajas 

que adquirirlas en herboristerías o farmacias. Basta con disponer de un patio, 

un jardín, un balcón o una terraza que tenga espacio para colocar una maceta 

o una jardinera grande. Para que las plantas medicinales crezcan con garantías 

sólo es imprescindible que se den dos principios: que la planta reciba luz solar 

y que la tierra esté en buenas condiciones, sea fértil y esté bien asentada.

Cultivando nuestras propias hierbas podremos disponer de inmediato 

de hierbas frescas con más aroma y sabor que las adquiridas en 

herbolarios o tiendas especializadas.

Intenta cultivar las especies que sean más comunes a la zona 

geográfi ca donde resides. Cada planta requiere de un hábitat natural 

adecuado para desarrollar sus propiedades medicinales.

Antes de plantar, cerciórate que los esquejes y las semillas se 

encuentren en buen estado para evitar que las plagas se introduzcan 

en la tierra de tu maceta.

Para regar las plantas utiliza siempre agua potable y sin productos 

químicos que propicien la aparición de hongos y bacterias. El riego 

lo puedes hacer con una regadera o una manguera atendiendo a las 

características de cada planta.

Utiliza recipientes resistentes para que acumulen con garantías la tierra, 

el compost, el abono y el agua. Las macetas y jardineras deben tener 

una impermeabilización adecuada para el correcto drenaje a través de 

los orifi cios de la base. Para ello debes contar con un recipiente que 

recoja el agua sobrante del riego.

w

w

w

w

w

Cuando adquieras las plantas 

medicinales, aceites o esencias 

en una herboristería o una far-

macia, antes de consumirlas 

comprueba la fecha de cadu-

cidad de las mismas. Recuerda 

que un año más tarde de su ad-

quisición las plantas pierden su 

efi cacia y que los aceites y las 

esencias lo hacen a los dos o 

tres años.

Debes conservar los remedios 

naturales en un lugar seco y 

fresco para evitar la humedad 

y los cambios bruscos de tem-

peratura.

Agrupa los remedios en un mis-

mo espacio alejado de los niños 

y de los medicamentos sinté-

ticos.

w

w

w
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La tierra. Puedes adquirirla en una fl oristería o en el jardín de algún conocido. Es el alimento de las plantas y 

es importante que esté bien asentada.

Abonos. Es el alimento de las plantas y el que le aporta los nutrientes para su fertilidad. Puedes utilizar 

abonos orgánicos, compost naturales, gusanos u hojas secas. En todos los casos es importante que estén 

certifi cados para garantizar su calidad.

w

w
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¿Qué hierbas aromáticas cultivar en casa?

Las hierbas aromáticas han condimentado nuestros platos desde la antigüedad porque aportan a las comidas 

—especialmente de la dieta mediterránea— una variedad de sabores y olores que las enriquecen y ensalzan.

Las hierbas aromáticas que se utilizan para cocinar incrementan la producción de secreciones en la boca y en el 

aparato digestivo. Aportan, además, sus principios medicinales a nuestro organismo.

Nombre Cultivo
Período de 

plantación
Tipo de tierra Riego Orientación Cosecha

Parte 

utilizada

Albahaca
Maceta.

Semillas.

Primavera. 
Trasplante 
a fi nales de 
primavera 
o inicios de 
verano.

Tierra fértil, 
permeable 
y húmeda.

Compuesto 
fi broso.

Tres veces por 
semana.

Sol. En épo-
cas de mucho 
calor exige un 
poco de 
sombra.

Sensible a las 
heladas.

Antes de que 
fl orezca.

Hojas.

Menta
Maceta.

Con esquejes.

Comienzos de 
primavera.

Tierra poco 
arenosa.

Requiere abo-
no periódico.

Cada dos días. Sombra.
De fi nales de 
mayo a fi nales 
de julio.

Ramitas. 
Hojas.

Orégano

Maceta o 
jardinera.

Planta viva.

Finales de 
primavera.

Tierra poco 
arenosa.

Abono con 
fósforo y 
potasio.

Una vez por 
semana.

Sol.

Finales de 
primavera o 
verano. 
Sumidades 
antes de la 
fl oración.

Hojas.

Romero

Maceta o jardi-
nera grande.

Semillas o 
esquejes.

Las semillas 
en primavera. 
Los esquejes 
de tallo u 
hoja en julio 
o agosto.

Tierra pobre. 
No sufre 
plagas.

Reducido. En 
período de 
crecimiento.

Sol. Proteger 
del viento.

Soporta 
temperaturas 
inferiores a -
10 ºC.

Finales de 
verano.

Hojas.

Tomillo

Maceta o 
jardinera.

En semilla.

Primavera.
Tierra arcillosa.

Evitar abono.

Dos veces por 
semana.

Sol. Primavera. Hojas.
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Acciones digestivas de las especias y hierbas aromáticas 

y su aplicación gastronómica

Especias y hierbas aromáticas Acciones digestivas Aplicaciones gastronómicas más corrientes 

  

Albahaca Digestivo. Pasta, arroz, salsa, menestras de verduras.

Azafrán Carminativo, estimulante de las 
secreciones gástricas.

Arroz, guisos, verduras.

Canela Estomacal, carminativo, antiséptico. Asados, guisos, postres.

Comino Estimulante de la digestión. Asados, menestras de verduras.

Eneldo Carminativo. Asados, guisos, menestras, salsas.

Estragón Estimulante de la digestión. Guisos, asados, pescado.

Hinojo Carminativo, estimulante de la digestión.
Pasta, arroz, verdura, salsa, pescado, 
guisos.

Jengibre Estimulante de la digestión. Guisos, asados, salsas.

Laurel Estimulante de la digestión.
Guisos, asados, sopas, caldos, pescados, 
salsas.

Mostaza Estimulante del páncreas. Asados, carnes.

Orégano Estimulante de las secreciones gástricas.
Pasta, arroz, verdura, guisos, asados, 
pescados, salsas.

Perejil Estimulante de las secreciones gástricas.
Guisos, asados, pescados, verduras, 
salsas.

Pimienta Diurética, digestiva.
Pasta, asados, guisos, pescados, 
verduras, salsas.

Romero Estimulante de las secreciones gástricas. Asados, menestras de verduras, salsas.

Salvia Estimulante de las secreciones gástricas. Pasta, arroz, asados, guisos, pescados.

Tomillo Digestivo, carminativo. Guisos, asados, pescado.
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