Fűszernövények  

A fűszerek használata egyidős az emberiség történetével. Ezeket a hatóanyagban gazdag növényi részeket az ízesítésen, színezésen kívül gyógyszerként, tartósítószerként és illatszerként is használták, és használják ma is. Egykor nagyon drágák voltak, ezért annál fényűzőbb volt egy étkezés, minél erősebben fűszerezett ételekből állt. A 17. századtól olcsóbbá és könnyebben hozzáférhetővé váltak, így azok egyre szélesebb körben terjedtek el.

Napjainkban számos hagyományos, újra felfedezett, és számunkra titokzatos, egzotikus fűszer kapható. Fűszer lehet a felhasznált növény magja (pl. mustármag), termése (pl. bors), virága vagy virágrésze (pl. sáfrány), levele (pl. babér), héjrésze (pl. fahéj), gyökere (pl. gyömbér).

A fűszerek élvezetesebbé teszik ételeinket, hatásukra javul az étvágy, és az elfogyasztott táplálék is jobban hasznosul. Energiaértékük elhanyagolható, mivel igen kis mennyiségben használjuk őket.

A bennük lévő hatóanyagok közül az alkaloidoknak (pl. paprikában, borsban) élénkítő, izgató, a glikozidoknak étvágyjavító, kéntartalmú változatának (pl. mustármagban, tormában) nyálelválasztást fokozó és helyi értágító, míg a fanyar ízű csersavaknak erjedést gátló hatásuk van. Említést érdemelnek még a fűszerek jellemző illatát, aromáját adó illóolajok, melyek segítik az emésztést, és gátolják a baktériumok szaporodását, valamint a nyál- és gyomornedv-elválasztást fokozó keserű anyagok, melyeket, pl. tonik vagy keserű likőrök ízének kialakításához használnak.

Praktikus tanácsok

· A száraz, darabos fűszerek aromájukat tovább megőrzik, ezért azokat csak közvetlenül az ételkészítéskor darálja meg.

· A friss fűszernövények értékes vitaminokban gazdagabbak, szárított változataik viszont aromásabbak. Egy evőkanálnyi szárított fűszer háromszor annyi frissnek felel meg. 

· A friss fűszernövényt közvetlenül a felhasználás előtt aprítsa fel, mert aromája így érvényesül legjobban. 

· A fűszerkeverékek, pácok gyakran konyhasót is tartalmaznak, ezért használatukkor ne, vagy csak kevés sót adjon az ételhez. 

· Ha a friss fűszernövényeket összeköti, vagy a szárítottakat kis tüllzacskóba teszi, a tálalás előtt könnyen el tudja távolítani az ételből. 

· Fűszerezéskor is legyen mértékletes, fontos, hogy egyik fűszer se nyomja el a másik aromáját. 

· A fűszerek hatóanyagai főzés-sütés közben könnyen eltávoznak, ezért készítse az ételeket fedő alatt, és a fűszerek egy részét közvetlen az ételkészítés befejezése előtt adja az ételhez. 
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