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Kruidenzout is een geliefde toevoeging in veel huishoudens. Het combineert de
hartige  kracht  van  zout  met  de  frisse  en  aromatische  tonen  van  gedroogde
kruiden. Hierdoor ontstaat een veelzijdige smaakmaker die in talloze gerechten
kan worden toegepast. Of het nu gaat om een salade, een ovenschotel of een
stoofpot, dit mengsel geeft altijd een extra dimensie aan de smaak.

Wat is kruidenzout precies?
Het gaat om een mix van keukenzout met zorgvuldig geselecteerde kruiden. Vaak
worden er ook specerijen of  stukjes gedroogde groenten aan toegevoegd. De
samenstelling verschilt per merk of recept, waardoor iedere variant een eigen
karakter heeft.

Veelvoorkomende ingrediënten zijn onder andere:

zeezout of steenzout
peterselie
basilicum
oregano
tijm
dille
knoflookpoeder
uienpoeder

Sommige varianten krijgen extra pit met chili of een frisse noot door citroenschil.

Voordelen voor de gezondheid

Een groot pluspunt is dat je met kruiden en specerijen minder puur zout nodig
hebt. Te veel zout kan de bloeddruk verhogen, maar een mengsel met kruiden
zorgt voor dezelfde volle smaak met minder natrium.
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Daarnaast voegen de kruiden zelf  voedingsstoffen toe. Zo bevat oregano veel
antioxidanten en kan rozemarijn de spijsvertering ondersteunen. Knoflook heeft
bovendien een antibacteriële werking. Daarmee is het niet alleen lekker, maar
ook een slimmere keuze voor dagelijks gebruik.

Zelf een mix maken

Wie graag zelf kookt, kan eenvoudig een eigen versie samenstellen.

Basisrecept:
100 gram grof zeezout
2 eetlepels gedroogde peterselie
1 eetlepel oregano
1 eetlepel basilicum
1 theelepel knoflookpoeder

Meng dit goed en bewaar in een afgesloten pot.

Variaties:

citroenrasp voor frisheid
gerookt paprikapoeder voor een rokerige smaak
chili voor extra pit

Zo creëer je een persoonlijk mengsel dat helemaal bij jouw smaak past.

Gebruik in de keuken

De toepassingen zijn eindeloos:

strooi het over gebakken aardappelen
gebruik het in salades in plaats van gewoon zout
wrijf vlees of vis ermee in
voeg het toe aan soepen of sauzen
bestrooi gegrilde groenten voor extra aroma

Omdat het kruiden en zout samenbrengt, heb je minder losse potjes nodig.

Allergieën en etiketten
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Wie gevoelig is voor toevoegingen moet goed op het etiket letten. In sommige
kant-en-klare producten worden smaakversterkers zoals E621 toegevoegd. Wie
dat wil vermijden, kiest beter voor een pure variant of maakt het mengsel zelf.
Dan weet je zeker wat je gebruikt.

Bekende soorten
Er bestaan verschillende varianten met elk hun eigen stijl:

knoflookmix: krachtig en vol smaak
Italiaanse variant: met oregano, basilicum en tijm
Mediterrane stijl: vaak met rozemarijn en olijfolie-aroma
pittige versie: met chili of cayennepeper

Zo kun je elk gerecht een andere beleving geven.

Kruiden en zout combineren levert een smaakmaker op die gezond, creatief en
veelzijdig is. Je kunt kiezen voor een kant-en-klare mix of er zelf mee aan de slag
gaan.  Wat  je  ook  kiest,  deze  eenvoudige  toevoeging  maakt  koken  net  wat
specialer.


