frås med krydderurterne

Persille indeholder næsten seks gange så meget C-vitamin som appelsiner.

Dild indeholder dobbelt så meget jern som rosiner, og kørvel indeholder

meget kalk,

meget mere end mælk. Men for at få et tilskud af disse vigtige vitaminer og

mineraler, som kan mærkes, så skal der virkelig frådses med de grønne duske.

Gør det til en vane at anvende et sundt, grønt drys ved hvert måltid.

De fleste krydderurter smager så mildt, at de sagtens kan udgøre en større

del af kosten. Brug dem f.eks. til stegt kød, over kartoflerne, i salaten, i

dressinger, i æggeretter, i fiskeretter, supper, over pastasalater eller til

kryddersmør. Krydderurterne kan også bages med i brødet.

Kræftbeskyttende

Det er også værd at huske på, at grønne grøntsager og urter indeholder et

stort antal antioxidanter og fytokemikalier, som man i dag ved er en stor

kræftbeskyttende

faktor. Visse fytokemikalier og antioxidanter er med til at neutralisere de

såkaldt frie radikaler til mindre skadelige stoffer, hvis kroppen udsættes

for kræftfremkaldende stoffer. Andre fytokemikalier går i gang med at rense

cellerne for skadelige stoffer, mens andre forhindrer, at de skadelige

stoffer

binder sig til kroppens arvemateriale. Allerbedst er det, hvis man kan

skaffe sig de økologisk dyrkede urter. De vokser langsommere, fordi de ikke

bliver

presset så hårdt med kunstgødning, og det menes at øge mængden af aktive

fytokemikalier, så de er sundere end de konventionelt dyrkede urter.

Hele året

De fleste krydderurter kan købes hele året rundt og holder længe, hvis man

opbevarer dem i køleskabet i potten. Det gælder f.eks. persille, purløg,

brøndkarse,

alm. karse, dild, timian, basilikum og citronmelisse.

Hvis du har krydderurter i haven, kan du plukke af dem hele sommeren. De

danner nye skud og har godt af at blive brugt. Krydderurterne kan fryses

eller

tørres. Høst dem lige inden blomstringen, så er aromaindholdet størst.

Næringsindhold v/100 g:

Persille: C-vitamin 310 mg (dagligt behov 60 mg), kalk 210 mg (dagligt behov

800 mg), Jern 3,5 mg (dagligt behov 18 mg)

Karse: C-vitamin 35 mg (dagligt behov 60 mg), kalk 70 mg (dagligt behov 800

mg), jern 2,5 mg (dagligt behov 18 mg)

Brøndkarse:  C-vitamin 60 (dagligt behov 60 mg), kalk 220 mg (dagligt behov

800 mg), jern 1,5 mg (dagligt behov 18 mg)

Purløg: C-vitamin 40 mg (dagligt behov 60 mg), kalk 70 mg (dagligt behov 800

mg), jern 1,5 mg (dagligt behov 18 mg)

Dild: C-vitamin 70 mg (dagligt behov 60 mg), kalk 230 mg (dagligt behov 800

mg), jern 5,5 mg (dagligt behov 18 mg)

Kørvel:  C-vitamin 35 mg (dagligt behov 60 mg), kalk 400 mg (dagligt behov

800 mg), jern 1,5 (dagligt behov 18 mg)

