S enkla odlade 6rter att bérja med

Valkommen till értvarlden, dér smak och doft férenas!
Om du &r nybdrjare ar det perfekt att bérja smatt och utforska
vanliga érter som du redan kénner igen.

Har f&r du 5 odlade orter att bérja med, timjan, rosmarin, basilika
persilja och mynta. Du har sdkert anvant dem ndr du lagat mat eller
gjort en drink. Basta sattet att [&r knna en ort ar att dricka den som
te. Smaka, lukta och ta in hur det kéinns nér du dricker den.

Du kan ladda ner pdf:n “Sé& héar gor du ett 6rtte pd min hemsida om
du ar osdker p& hur du ska gora.

Att anvanda érter kan vara en fantastiskt hdlsosam vana. Inte nog med
att de ger en frsch smak till maten, de har ocksd méanga halsoférdelar.
Har ar fem orter som dér enkla att odla, som ofta finns att képa farska i
afféren och som dessutom d&r riktigt nyttiga.

1. Basilika

Basilika dér inte bara en doftande krydda, den ar ocksa full av
naringsémnen. Den innehdller antioxidanter som kan hjélpa till att
bekdmpa inflammation i kroppen. Dessutom sdgs basilikans eteriska
oljor kunna vara lugnande och frémja mental klarhet.
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2. Persilja

Persilja ér en av de mest ndringsrika érterna. Den innehdller vitamin K,
C och A samt folat och jérn. Dessutom sags persilja vara bra for
magen och matsmdltningen. Persilja har ocksd en frisk smak som
kan lyfta vilken ratt som helst.

3. Timjan

Timjan har Idnge anvants fér sina medicinska egenskaper. Dess
eteriska oljor kan vara lindrande fér halsont och hosta. Den sdgs
ocksd ha antibakteriella egenskaper och kan vara bra for
matsmaltningen. Dessutom innehdller timjan ménga viktiga
ndringsdmnen som j@rn och vitamin K.

4. Rosmarin

Rosmarin dr inte bara en aromatisk 6rt, den har ocks& antioxidant-
och antiinflammatoriska egenskaper. Den sdgs kunna férbdattra
minnet och koncentrationen. Dessutom kan rosmarin vara bra foér
matsmdltningen och cirkulationen.

5. Mynta

Mynta ar kand for sin uppfriskande smak och doft. Den ségs kunna
lindra magbesvér och illamdéende. Dessutom kan mynta vara
lugnande vid stress och bidra till att 6ka koncentrationen.

Att odla och anvanda dessa orter dr inte bara enkelt, det kan ocksd
vara en fantastiskt hdlsosam vana fér bdde kropp och sjél. Varfor inte
prova att odla dem sjalv och njuta av deras hdlsosamma férdelar?

Testa dig fram! Jag hoppas att du hittar ndgon
favoritort som du kan njuta lite extra av.
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