Laurel

Bay laurel
Laurus nobilis

El laurel comdn (Laurus nobilis), también
llamado «laurel europeor o «laurel de cocina,
de la familia de las laurdceas, es un drbol perenne,
frondoso y ornamental, dioico, siempre-verde, de 5 a
10 m de altura, de tronco recto con la corteza gris y la
copa densa, oscura; ramaje erecto; hojas simples, alternas, lanceoladas u oblongo-
lanceoladas, de consistencia algo coriGcea, amargas y aromaticas, con el borde
en ocasiones algo ondulado, épice agudo y base atenuada. Miden unos 3-9 cm de
longitud y poseen corto peciolo. El haz es de color verde oscuro lustroso, mientras que
el envés es mds padlido. Las flores est@n dispuestas en umbelas sésiles de 4 a 6 flores;
aparecen en marzo-abril, y son amarillentas. El fruto es drupdceo, ovoide,de 1 a 1,5cm
de longitud, fornédndose de color negro en la madurez. Madura a principios de otofio.

En la antfigliedad clésica (Grecia y Roma), las coronas de laurel frenzado eran
simbolo de victoria y gloria. Hoy por hoy, su cultivo se extiende por fodo el drea
mediterrénea hasta Asia Menor.

Las hojas del laurel se pueden usar frescas o secas, siendo mas intenso el sabor de
las secas. Las hojas se utilizan como condimento en muchas comidas, anadiéndose
al comienzo de la coccién de guisos de carne, estofados, caldos de pescado, sopas
de verduras y legumbres, porque cuanto mas tiempo se hiervan mejor.

Estacionalidad

Las hojas se recogen, para utilizar frescas, fodo el afo. Si se quieren secar, se
cortan pequenas ramitas o las hojas, principalmente en otono. Para secar las hojas,
simplemente basta con colgarlas en ramas en un lugar cdlido y seco. Las hojas
adquieren un sabor y aroma mds pronunciado si se ponen a secar en la oscuridad,
sin que se vuelvan pardas. Una vez secas, conviene guardarlas en recipientes de cierre
hermético y en un lugar oscuro y seco.

Porcién comestible

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Hierro, calcio, magnesio, zinc, potasio, fosforo, vitamina A, riboflavina, niacina,
eugenol y cineol.

Valoracion nutricional

La racidén media de laurel consumida en gastronomia no aporta ala dieta nutriente
alguno en cantidad tal que represente significacion.

Las hojas de laurel contienen un aceite esencial cuyos principales componentes
son el cineol y el eugenol. Ademds contiene diversos &cidos orgdnicos, minerales
(hierro y calcio principalmente) y vitaminas (riboflavina, niacina y vitamina A).
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Del fruto, que parece una oliva pequena negra, se extrae una sustancia muy
aromdtica constituida por pineo y cineol, principios que se utilizan en farmacologia.

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (0,25 g) dia-hombres dio-mujeres
300

Energia (Kcal) 1 3.000 2.300
Proteinas (g) 7.6 0 54 41
Lipidos totales (g) 8.4 0 100-117 77-89
AG saturados (g) — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) = = 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 13
o3 (9)* = = 3,3-6,6 2,651
C18:2 Linoleico (-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 48,6 0.1 375413 288-316
Fibra (g) — — >35 >25
Agua @ a5 ol 280 200
Caicio (mg) 830 2.1 1.000 1.000
Hierro (mg) 43 0.1 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 120 0.3 350 330
Zinc (mg) 3,7 0 15 15
Sodio (mg) 23 0.1 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 530 1.3 3.500 3.500
Fosforo (mg) 110 0.3 700 700
Selenio (ug) 2.8 0 70 55
Tiamina (mg) 0,01 0 1.2 0,9
Riboflavina (mg) 0,42 0 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 3,9 0 20 15
Vitamina B, (mg) = = 1.8 1.6
Folatos (ug) 0 0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 618 1.5 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) = = 12 12
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