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Wist je dat... Wondermiddel
Petersel ie is  een tweejarige,  winterharde plant uit  de
schermbloemfamil ie .  We gebruiken voor ons eten
krulpetersel ie,  platte petersel ie of bladpetersel ie en
wortelpetersel ie .

Omdat iedereen wel bekend is met petersel ie heeft het gebruik
in de keuken waarschi jnl i jk geen uitvoerige beschri jv ing nodig.
Of vraag Kevin naar z i jn koksgeheimen. Vers is natuurl i jk het
lekkerst en het beste,  maar het blad van krul- ,  platte en
wortelpetersel ie kunnen worden gedroogd (wel een sterke
dal ing van vitamine) of ingevroren.  Als je petersel ie bi j  het
koken gebruikt ,  dan deze op het al lerlaatst toevoegen, nooit
meekoken. Zo bl i jven al le werkzame stoffen, aroma’s en de
textuur fr is .  Meegekookt kan het een wat bittere smaak aan
gerechten meegeven.

ALLES WAT JE
MISSCHIEN WILT

WETEN OVER
PETERSELIE

. . .petersel ie bi j  de oude
Grieken het symbool van
vreugde was? Samen met
Marjolein werd het als
een middel tegen een kater
gebruikt .

. . . je petersel ie als
haarversteviger kunt
gebruiken? Neem een bosje
petersel ie,  giet er kokend
water op en laat het een
nachtje staan. Spoel je haar
na het wassen met deze
natuurl i jke lot ion.  

. . .petersel ie helpt tegen
sproeten, mocht je daar
vanaf wi l len,  en toegevoegd
kan worden aan een lot ion
tegen een droge huid? 

. . .de parfumindustr ie wel
eens petersel ie toevoegt aan
mannengeurtjes?

. . .wi lde petersel ie gift ig is? In
ons land groeit  er in bossen,
op akkers en op vui lstort-
plaatsen Aethusa cynapium,
ook wel hondspetersel ie
genoemd. Qua uiterl i jk l i jkt
het plantje op blad-
petersel ie .

Standplaats
Petersel ie houdt niet echt van fel le zon, l iever halfschaduw.
Toch hebben wij  haar Bi j  de Tuinman vaak op een best zonnig
plekje gezet en dat ging prima! Mits onkruidvri j  gemaakt
uiteraard.  Een humusri jke en vooral vochthoudende, fr isse
grond is belangri jk .  In de onmiddell i jke omgeving van wortels
voelt dit  kruid z ich niet tof,  en zet haar niet op een bed waar
net schermbloemige zoals selderi j  of di l le hebben gestaan.
Petersel ie is  bi j  bloei  een f i jne bi jenplant.

Combinatieteelt
Petersel ie en tomaat,  aardbei ,  radi js z i jn goeie vr ienden. 
Sla,  wortel  en/of selderi j ,  di l le en ook de meeste
koolsoorten met petersel ie is  een no go.



Hoewel wi j  meestal jonge petersel ie plantjes
kopen voor in de tuin (het opkweken kost veel
t i jd en zorg bi j  petersel ie) ,  toch voor de
l iefhebber wat informatie over de opkweek.

Zaaien in vol le grond kan vanaf begin apri l  tot
eind juni .  De trage kiemkracht (zelfs tot 4
weken) kan men vervroegen door de zaden een
nacht in lauw water te leggen voor de uitzaai .
Dit  laatste gebeurt op 20 cm tussen de l i jnen en
uitdunnen kan op 10 cm in de r i j .  Petersel ie laat
zich niet of nauwel i jks verplanten door z i jn
pinwortel .  De grond moet steeds vochtig
gehouden worden tot de kieming.

Zaaien in potjes gebeurt vanaf half februari  tot
half augustus.  Vooral bi j  de zaai tot mei heb je
een ideale (kas) kiemtemperatuur van 20 °C
nodig.  Bi j  de opkweek tot de uitplant 15 °C.  Je
zaait 5-10 zaadjes per potje en dekt die af met
een zaaigrondlaagje of scherp zand van
ongeveer een halve cm. Het trucje met het zaad
in lauw water lukt hier ook.  Uitplanten gebeurt
wanneer we 4 à 5 jonge blaadjes z ien op de
jonge plant.  Plantafstand 30 x 20 cm.

Petersel ie houdt van compost,  maar (stal)mest,
zeker verse,  zorgt voor bladverbranding, zoals
bi j  veel planten trouwens.
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Opkweek
Petersel ie kan belaagd worden door bladluizen
deze kunnen een virus overbrengen waardoor
de plant geel-paars wordt en verdwijnt .  Dit
virus (Carrot Mottle virus + Yel low Dwarfvirus)
is heel moei l i jk te bestr i jden.  Het enige middel
dat echt werkt is  preventie.  Zie daarvoor het
kennisblad ‘beestjes en ziektes’ .  Maar goed
nieuws: petersel ie bloeit  met schermen van
witte bloemen.

De bloemen zi jn hermafrodiet,  ze bevatten
zowel de mannel i jke als de vrouwel i jke delen en
worden bestoven door insecten zoals o.a.
zweefvl iegen. De larven van zweefvl iegen eten
bladluizen.  Niet voor niks dat wi j  de oude
petersel ie lekker lang hebben laten staan t .b.v .
algemeen nut in de tuin!

Ook de wortelvl ieg,  waarvan de maden de
wortel  van de petersel ie aantasten, is  een grote
vi jand, eens aangetast treedt een totale
verwelking van de plant op waarna ze afsterft .

Wij  hebben beide gelukkig nog nooit hoeven
bestr i jden op de petersel ie Bi j  de Tuinman,
maar een gewaarschuwd mens let goed op!

Gevoeligheid voor ziekten



Apigenine
Chlorofyl
Aapiol
Ooxaalzuur
Myristicine
Ssilicium
Caroteen

Calcium: 138 mg
IJzer: 6,2 mg
Magnesium: 50 mg
Fosfor: 58 mg
Kalium: 554 mg
Sodium: 56 mg
Zink: 1,07 mg

C: 133 mg (!)
B1: 0,086 mg
B2: 0,098 mg
B3: 1,313 mg
B6: 0,090
E: 0,75 mg
Foliumzuur: 152 μg
A: 900 μg
K: 1640 μg

Voor de echte nerds
onder ons
100 gram rauwe peterselie
bevat: 

Mineralen

Vitamines

Oogst en bewaren
Pluk stengels en blad, laat het hart van de plant intact voor
constante hergroei .  Bewaren in een stuk (keuken)papier in de
koelkast.  Omwikkeld met en vochtig lapje stof (washandje)
helemaal perfect .  F i jngesneden invriezen.  De structuur gaat
dan wel verloren, maar verder is het nog prima. Het is  ook
handig om petersel ie f i jn te sni jden, met wat water te
mengen en dat dan in een i jsblokjesvorm in te vr iezen.

Wortelpetersel ie hebben wij  nog niet grootgebracht in de
tuin,  maar misschien eens leuk.  Wordt geoogst vanaf het
begin tot het einde van de herfst (voor de eerste vorst) .
Oogst wat je wi lt  en kunt eten en laat de rest van de wortels
in de grond. De petersel iewortels z i jn een week of twee in
een koude schuur te bewaren maar daarna worden de wortels
droog en vezel ig.  Net als pastinaken, met het verschi l  dat
pastinaken winterhard zi jn en dus langer bl i jven staan. De
laatste wortels kunnen gebruikt voor een boui l lonpasta,  of
ingevroren voor bi jvoorbeeld soepen en sauzen.
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Contra-indicatie
Petersel ie kan bi j  overmaat (daar moet je echt je best voor
doen: meer dan 50 gram elke dag, en
1 eetlepel gesneden petersel ie = 2 gram) juist ook weer
schade aan lever en nieren veroorzaken,
en zenuwontstekingen en maagdarmbloedingen geven door
het aanwezige oxaalzuur.  Niet té veel petersel ie nemen bi j
zwangerschap, want het beïnvloed het baarmoedersl i jmvl ies.

Veel ( ! )  petersel ie combineren met komkommer, kool ,
mayonaise,  boter,  zure room is niet handig,
ze versterkt de afgifte van nitr iet en dat is  schadel i jk voor
het mensel i jk l ichaam. Maar gecombineerd met knoflook,
lente ui ,  en prei  bi jvoorbeeld,  zorgen deze er weer voor dat
het goed komt.



Rijk aan vitamine A (goed voor huid,  haar,
ogen) en zeer r i jk aan vitamine C (belangri jk
voor een goede weerstand, bi j  de vorming
van bindweefsel ,  voor de opname van i jzer)
en petersel ie bevat zelf  ook veel i jzer
(st imuleert de aanmaak van rode
bloedcel len,  goed tegen bloedarmoede) en
si l ic ium (zuurstofbinder) .
Petersel ie is  zuiverend, houdt aderen
elast isch en sterk,  bevorderd doorbloeding,
lost ‘s lechte’  cholesterol op, is  een sterk
antioxidant,  door o.a.  de etherische ol ie
ethanol (kunstmatige antioxidanten werken
over het algemeen niet of nauwel i jks!)
Kan door de aanwezigheid van apigenine
al lergische reacties verminderen, zou helpen
bij  doofheid (??) en oorontsteking, dood
maagbacteriën,  helpt tegen maagzuur en
brengt een goede balans in de microben voor
vertering in maag en darmen.
Helpt na antibiot ica de darmflora,  is  een
mond- verzorgingskruid (helpt tegen
knoflookgeur),  werkt posit ief op de
hormoonbalans:  in blad en stelen zit  een
geringe hoeveelheid apiol  als etherische ol ie,
-een bio identiek hormoon- en helpt daarmee
tegen menstruatieklachten.
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Wat kan peterselie voor ons doen als gezond, geneeskrachtig kruid?

Let op: de zeer geringe aanwezige apiol  in
blad en stelen is ruim toepasbaar voor ons,
werkzaam en bi j  ‘normaal’  gebruik
ongevaarl i jk .  Echter,  de zaden/bloemen van
het petersel ie kruid z i jn niet geschikt voor
consumptie vanwege het vr i j  hoge gehalte
aan apiol-ol ie .  Afentoe wat zaden geeft niets,
pas in heel erg hoge concentraties zou het
zaad l icht narcotische verschi jnselen geven.
Verder is petersel ie vocht afdri jvend bi j
spierbelast ing en oedeem. Kompressen van
het blad verzachten sni jwonden en
verstuikingen. Oogkompressen van petersel ie
helpen tegen vermoeide ogen.
Het l i jkt bewezen dat Petersel ie een
overspannen immuunsysteem ondersteunt.
Veel mensen hebben last van al lergieën,
auto-immuunziekten en chronische
ontstekingsziekten.  Bi j  dit  soort
aandoeningen is er sprake van een te heft ig
werkend immuunsysteem. Wetenschappers
onderzochten de invloed van petersel ie op
overactieve macrofagen. Macrofagen zi jn
cel len die l ichaamsvreemde deelt jes
omsluiten en afbreken. Petersel ie bleek de
activiteit  van deze ‘opruimers’  af te remmen
en dus het immuunsysteem meer in balans te
brengen, meer hierover hoort ergens anders
thuis;)

Peterselie is dus echt een wondermiddel. Het is namelijk ook ondersteunend voor nieren, blaas
en lever, door de ruime aanwezigheid van chlorofyl; dé stof die in staat is zware gifstoffen op te
nemen en af te voeren. Eigenlijk is peterselie daar één van de beste in.


