OM te h

Maar o zo gezond!

Het voorjaar mag toch wel hét seizoen van de
bloembollen genoemd worden. Narcissen, kro-
kussen of hyacinten, overal waar je kijkt. Onze
aandacht gaat echter uit naar die andere bol
die nergens zou mogen ontbreken, de ui. Dit
bolgewas uit de lookfamilie is van onschatbare
waarde en past uitstekend binnen een gezonde
levensstijl, iets wat je toch bijna zou vergeten
tussen alle aandacht voor superfoods met
bijzondere namen. Want vergis je niet, deze
tranentrekker zit boordevol voedingsstoffen!
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Uiitermate geschikt

Bijna elk gerecht kan wel verrijkt worden

met een ui en dat wordt dan ook veelvuldig
gedaan. Echter, de reden hiervoor is in de
meeste gevallen alleen maar dat de ui een
fantastische smaakmaker is. Of het nu om
roerbakgerechten, om soep of een broodje
haring gaat, een uitje hoort erbij. En hoewel
de ui een sterke smaak en een nog scherpe-
re geur heeft (zelfs zodanig dat je ogen gaan
tranen) nemen we dit moeiteloos voor lief.

De ui staat van oudsher echter ook bekend
om zijn medicinale eigenschappen. Door
uien te eten — het liefst elke dag — bied je je
lichaam antioxidanten die je lichaamscellen
helpen beschermen; vooral quercetine is rij-
kelijk vertegenwoordigd. Verder bevatten uien
vele vitaminen, zoals C, B6 en foliumzuur, en
mineralen als magnesium, chroom en kalium.
Ook voor het aminozuur tryptofaan ben je bij
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de ui op het juiste adres. En laat tryptofaan
nu juist belangrijk zijn voor de productie van
het gelukshormoon serotonine. Een ui is dus
eigenlijk helemaal niet om te huilen!

Enkele pUlke punten

Uien...

« zitten boordevol quercetine, vooral in de
buitenste ringen en nog meer in de rode
ui. Hooikoortspatiénten zijn hierbij gebaat.
Quercetine verlaagt de afgifte van histamine,
waardoor allergische reacties minder kans
krijgen.

* hebben een sterke ontstekingsremmende
werking.

* zijn goed voor hart en bloedvaten (helpen
kans op bloedklontering verminderen).

* gaan luchtweginfecties tegen.

* zijn goed voor de spijsvertering.

* bevatten veel vezels.

* hebben een bloeddrukverlagende werking.

Verschillend van Ullterlijk
Deze voedzame bollen zijn in allerlei soorten,
maten en smaken verkrijgbaar. Ter gelegen-
heid van het seizoen noemen we uiteraard
als eerste het lente-uitje, die vrijwel identiek is
aan de bosui. De lente-ui wordt echter eerder
gerooid waardoor hij onderaan de stengel
platter is (minder volgroeit) dan de bosui

die wél een bolletje heeft. Verder zijn er o0.a.
rode, witte en gele uien, sjalotjes, die kleiner
zijn dan de gewone ui en in bosjes groeien,
zilveruitjes en Amsterdamse uien.

De Amsterdamse Ul

In het verleden werden gewone uien
door de joden in de Amsterdamse
Jordaan wegens armoede direct na de
oogst met azijn en specerijen behan-
deld. Hierdoor bleven uien langer
houdbaar.

De Amsterdamse ui is groter dan de
zilverui en bovendien geel. Die gele
kleur dankt hij aan het kruid saffraan
dat gebruikt wordt bij het inleggen in
zuur. De lange houdbaarheid van de
Amsterdamse ui is tegenwoordig maar
bijzaak en diens populariteit gaat ei-
genlijk alleen nog om... de uitzonderlijk
lekkere smaak!

OMA ZEGT...

dat als je steeds weer last van
uientranen hebt, je voortaan bij
het snijden een grote slok water
moet nemen (zoveel er maar in
je mond past). Het water moet

je dan niet doorslikken voordat
de hele ui gesneden is!

Hmm, dit klinkt wel héél dubi-
eus hoor oma. Is 't écht waar?
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