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Det geniale grønne drys

til kosttilskud mod diabetes, gigt og 

allergi.

Lars Sørensen fortæller, at bræn-

denælderne blev lanceret lidt for sjov, 

fordi folk nok havde hørt om brænde-

nældesuppe. Brændenælderne blev 

hurtigt et af de mest solgte krydde-

rier, ramsløg samlet i skovbunden er 

også med i sortimentet, og skvalder-

kål kan blive et af de kommende kryd-

derier, der tørres, hældes på glas og 

sættes på butikshylderne. 

Mors grønne drys på kartoflerne. 

Anne Dall inviterer til markvandring 

og plukker blade af en bolsjesød ste-

via og en pebermynte, der smager som 

noget, man kan børste tænder med. 

Grønne rækker præsenteres efter tur, 

og mens vi skræver over og fortsætter 

i geledder med citronmelisse, som vir-

ker afstressende og beroligende, pe-

rikon, som Anne Dall kalder naturens 

lykkepille, salvie, som blandet med 

rødkløver er god mod hedeture, og ti-

mian, der er godt for luftvejene, for-

tæller hun. 

»Urter er en koncentreret kilde til 

næringsstoffer. Et lille drys hver dag 

bevarer et godt helbred. Det har man 

altid vidst, som da min mor gik på An-

kerhus Husholdningsskole og lærte 

om det grønne drys over kartofler-

ne,« siger hun. 

Antioxidanter på mode. Forskere 

interesserer sig for plantemedicin. 

Syddansk Universitet og Danmarks 

Jordbrugsforskning i Aarslev iden-

tificerer de molekylærstoffer i tør-

rede rødder, som kineserne gennem 

årtusinder har spist for at undgå syg-

domme. Læger på Odense Universi-

tetshospital vil gerne afprøve plan-

temedicinen, hvis hospitalet opnår 

Sundhedsstyrelsens blåstempling 

af et naturmedicinsk forsøgscenter. 

Og Urteteket har samarbejdsprojek-

ter med Odense Universitetshospital 

blandt andet om at udvikle en nord-

fynsk te til et klinisk diabetesforsøg.

Der er god grund til at spise løs af 

krydderier. De er fulde af antioxidan-

ter, og mange undersøgelser peger på, 

at antioxidanter er gode for vores hel-

bred, men det er ikke bevist, fortæller 

professor i fødevarekemi ved Institut 

for Fødevarevidenskab ved Køben-

havns Universitet Leif Skibsted.

»Frugt og grønt er sundt, men om 

det er mængden af antioxidanter i 

frugt og grønt, der er afgørende for 

helbredet, diskuteres fortsat. Antioxi-

danter er oppe i tiden, og det er sand-

synligvis velbegrundet, men faktisk 

ved man ikke nok om dem endnu, for 

eksempel kan forskerne ikke sige me-

get om interaktionen eller sammen-

blandingen af antioxidanter,« siger 

Leif Skibsted.

Brændenælder i frikadellerne. 

Her på siderne har Maria Meldgaard 

lavet opskrifter med tørrede og friske 

krydderier og har afprøvet Urtetekets 

tørrede brændenælder og ramsløg.

Du kan også prøve nogle af  Anne 

Dalls favoritter. Hun spiser tykmælk 

med brændenælder hver morgen, 

strør timian på sine æggemadder og 

tørret brændenælde på pizza. Hun 

drysser også brændenælde i panerin-

gen til fisk, ælter den i dej til brød og 

rører den i farsen til frikadeller.        n

Åben burger med myntecreme

Mynte rørt med fetaost og mayonnaise er vores bud på en herlig 

topping på oksekød.

 

Til 4 personer

600 g oksekød

Salt og peber

Lidt olie

1 salatløg

2 tomater, gerne gule

To håndfuld feldsalat 

4 spsk. fetaost

2 spsk. mayonnaise

2 spsk. friskhakket mynte 

2 store boller

Evt. chilisauce

Tag kødet ud af køleskabet, del i fire dele og form til burgere.

Drys med salt og peber. Steg burgerne på hed pande i 2-3 minut-

ter per side.

Snit løg og tomater.

Mos fetaost let, og rør med mayonnaise og mynte.

Flæk bollerne, og kom feldsalat, burger, grøntsager og til sidst cre-

men på burgeren.

Top evt. med chilisauce.

52


