
Eftertryk kun tilladt med Kildeangivelse 

'f~ 'ltleddelel,e,,:, Nr. 4 April 1940 

fra Statens Busholdningsraad 

Hyben som C-Vitaminkilde i den daglige Husholdning 
Da Kosten i Foraarsmaanederne som l)ekendt er ret fattig paa C-Vitamin, 
har Raadet besluttet at bringe nærværende Artikel, der paa Grundlag af et 
omfattende Forsøgsarbejde er udarbejdet af Assistent ved Københavns Uni­
versitets Zoofysiologiske Laboratorium, Frøken Anna-Louise Lindberg. 

C-Vitaminbehovet dækkes i den danske 
Kost væsentligst af Kartofler, Grønsager og 
Frugt; af Frugt er navnlig de indførte Ci­
troner og Appelsiner af Betydning. Mange 
Mennesker faar dog sikkert ikke tilstræk­
keligt af dette Vitamin - nogle fordi de 
ikke tør spise den nødvendige Kartoffel­
mængde af Hensyn til deres Vægt, nogle 
fordi de f. Eks. ikke taaler Kaal, mange at 
den simple Grund, at de ikke har Raad til 
at købe Frugt. I Øjeblikket kommer der­
til, at vi ikke ved, om det vil være muligt 
at opretholde den Indførsel af fremmede 
Frugter, der dækker en ikke ringe Del af 
Bybefolkningens Behov. 

Det vil derfor være af Betydning at ud­
nytte de Kilder, der findes til Dækning af 
C-Vitaminbehovet indenfor Landets Græn­
ser paa den bedste Maade. Man har længe 
vidst, at vi i Hyben har en af de rigeste 
C-Vitaminkilder, der findes, og kunde man 
faa Brugen af Hyben indført i den danske 
Kost, kunde man derigennem sikre en stor 
D~l af Befolkningens Behov af det~e Vita­
min. 

Hyben kan kun plukkes friske en kor­
tere Tid af Aaret, og man maa derfor den 
øvrige Del af Aaret bruge tørrede eller 
konserverede Hyben. Naar Husmoderen 
skal til at bruge Hyben i Husholdningen, 
rejser dette en Række Spørgsmaal for 
hende. Kan hun selv plukke sine Hyben? 

Tabel 1. 

Sort 

Storblomstret Haverose .. .... 
Helena ............. '' .. ..... 
Kobberrose ........ .. ........ 
Mosrose ............ ... ..... 
Mojesi fragesi ...... ....... . 
Rosa rugosa ................. 

Kan hun plukke dem i sin Have, eller skal 
det være vilde Hyben? Hvis hun kan købe 
dem - er hun da sikker paa, at det, hun 
køber, er en god Vare? Kan hun faa dem 
hele Aaret - kan hun opbevare dem? 
Hvordan skal hun bruge dem? 

En Del af disse Spørgsmaal er det, jeg 
vil prøve at besvare ved Hjælp af nogle 
Undersøgelser, hvor je g benyttede Evnen 
til at affarve Farvestoffet Diklorfenol-indo­
fenol som et Maal for Indholdet af Ascor­
binsyre (C-Vitamin) . Bestemmelserne er 
foretaget med en fotometrisk Metode ud­
arbejdet af P. Brandt Rehberg. (Metoden 
er endnu ikke offentliggjort). 

Indsamling af Hyben. 

Først undersøgtes Hyben af en Række 
forskellige Rosensorter. Det viste sig her­
ved, at Indholdet i Haveroser svingede 
meget stærkt - nogle indeholdt ganske 
vist indtil 1700 mg C-Vitamin i 100 g af 
Kødet, men andre indeholdt næsten intet 
(Tabel 1) . Man maa derfor desværre sige, 
at man ikke kan være sikker paa, at de 
Hyben, man plukker i sin Have, indeholder 
C-Vitamin. Det er nødvendigt at kende 
Sorten. Her er der dog Grund til at gøre 
opmærksom paa den som Hæk meget an­
vendte Rosa rugosa. Den er meget rigt­
bærende, har store Hyben med tykke Skal-

C -Vitaminindhold 
Modningsgrad Ascorbinsyre i mg pr. 

100 g rensede Hyben 

grøn 18 
orange 76 
orange 1340 
overmoden 1470 
orange 1700 
orange 960 
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ler og indeholder meget C-Vitamin. Har 
man den, kan det betale sig at plukke 
den. Et andet Spørgsmaal, det er nødven­
digt at faa besvaret, er paa hvilket Tids­
punkt af Modningen man skal plukke sine 
Hyben. Dette er undersøgt for Rosa rugosa. 
Jeg fandt, at grøngule Hyben indeholdt 
1150 mg, orange 960 mg, modne røde 
750 mg og overmodne 730 mg C-Vitamin 
i 100 gr Kød. I nogle offentliggjorte norske 
Undersøgelser (B. QuiJler, Tidsskrift for den 
norske Læ·geforening Nr. 16, 1939) fandt 
man 700 mg i de modne, altsaa ganske 
svarende til mine Tal , medens man i 
grønne fandt 560 mg. Det ser altsaa ud til, 
at man bør plukke Hyben af Rosa rugosa 
i det gule Stadium, selvom der ogsaa i de 
mere modne findes meget Vitamin. Hyben 
af denne Rose faas undertiden i Grønt­
h andlerbutikkerne. 

De vilde Hyben findes i en Mængde for­
skellige Former, af hvilke jeg har under­
søgt nogle, som jeg dels selv har indsam­
let, dels k øbt hos forskellige Grønthand­
ler~ J e g har ikke fundet nogen vild Hy­
ben, der ikke har haft et ganske godt Ind­
hold af C-Vitamin, idet Tallene har varieret 
mellem 600 og 1680 mg pr. 100 g rensede. 
Det viser sig, at man ved Indkøb hos 
Grønthandlere faar mange forskellige Sor­
ter, ofte sammenblandet i samme Portion. 
J eg har undersøgt Betydningen af Mod­
ningsgraden for en af de almindeligste Sor­
t er : Rosa glauca. For denne Sort findes i 
Modsæ tning til Forholdet ved Rosa rugosa, 
at det største Indhold af C-Vitamin findes 
i de helt modne røde Hyben, idet de grøn­
gule indeholdt 250 mg, de orange 430 mg 
og de røde 1600 mg pr. 100 g rensede Hy­
ben. Man maa derfor ikke købe umodne 
vilde Hyben, ligesom man heller ikke bør 
køb e de overmodne. Disse har de faa 
Gange, jeg har undersøgt dem, vist Tal 
paa omkring 600 mg, men i de nævnte nor­
ske Undersøgelser fandt man Tal helt ned 
paa 300 mg for overmodne bløde Hyben. 
Man kan med Fordel selv samle vilde Hy­
ben, naar man holder sig til de faste røde. 

Brugen af de friske Hyben. 

De friske Hyben kan nu anvendes paa 
forskellig Maade, saaledes at man faar 
Gavn af Vitaminindholdet. Man kan an­
vende dem til Suppe, Marmelade eller Saft, 
eller man kan tørre dem til senere An­
vendelse. 

Suppe kan anvendes paa følgende Maade: 
200 g hele urensede Hyben sættes i Blød 
i 1/2 Litel koldt Vand Natten over, koges 
næste Dag i ca. 20 Min. efter at være bragt 
til Kogepunktet. Suppen hældes gennem et 
Dørslag eller Sigte, og de hele Hyben knu­
ses med en Træske. lait faas 350 g Suppe 
med en samlet Mængde Ascorbinsyre paa 
ca. 300 mg, der kan sødes efter Behag. Ud-
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byttet af de hele anvendte Hymen er ca. 
25 %. Jeg prøvede derefter at tilberede en 
Suppe efter en Avisopskrift. Kogetiden var 
angivet til 2 Timer, og som ventet blev 
Udbyttet kun 7 %. 

Ved Fremstilling af Marmelade er det 
nødvendigt at rense de anvendte Hyben 
for Frø og Haar. Rosa rugosa egner sig 
navnlig hertil, idet Frugtkødet udgør en 
stor Del af Frugtens Vægt og er forholds­
vis let at skille fra Frø og Haar. Man kan 
i Almindelighed regne med et Svind paa 
ca. 20 % ved Rensningen. De rensede Hy­
ben findeltes igennem en Kødmaskine, og 
den fremstillede Masse blev bragt i Kog 
med 1 Deciliter Vand for hver 150 g Hy­
benmasse. Der tilsattes 150 g Sukker pr. 
dl Vand, og det hele gaves et hurtigt Op­
kog. 1 kg Hyben gav 1,8 kg Marmelade. 
Den saaledes fremstillede Marmelade viste 
sig at indeholde 6000 mg C-Vitamin eller 
91 % af Vitaminmængden i de anvendte 
Hyben. Det er saaledes en udmærket 
Maade at fremstille en vitaminrig Marme­
lade·~ paa, og Prisen for en hel Dagsdosis 
(50 mg) bliver under 2 Øre. Man maa saa­
ledes anbefale Marmelade fremfor Suppe, 
selvom FremstiJJingen er noget besværlig. 
Man faar desuden e t noget større Kalorie­
indhold ved at benytte Kødet, ligesom man 
ogsaa derved faar andre værdifulde Stof­
fer som Karotin og E-Vitamin,- der findes 
i Marmeladen, men ikke i Suppen. Des­
værre er Marmeladen ikke særlig hold­
bar med Hensyn til Vitamin C - op­
bevaret saa Luften har Adgang til den, 
taber den ca. 20 % paa 6 Dage, selvom man 
sætter Konserveringsmidler til. Smagen, 
som nogle Mennesker finder lidt vammel, 
kan forbedres ved at tilsætte lidt Citron­
saft eller Citronsyre. 

Saft har jeg fremstillet efter en af Agnes 
Eliasson og Folmer Dam (Statens Hushold­
ningsraads Aarsberetning) angiven Op­
skrift : 11/ 2 kg skyllede, men ellers ikke 
rensede Hyben anbragtes i hel Tilstand i 
en Krukke og overhældtes med 3 Liter af­
kølet, kogt Vand, hvori der var opløst 30 g 
Citronsyre og 3 g Natriumbenzoat. Kruk­
ken blev lukket med Paraffin, der hældtes 
over i smeltet Tilstand, og der bandtes 
Cellofan over, hvorefter Krukken blev hen­
stillet paa et køligt Sted. 40 Dage senere 
kunde der hældes 21/ 2 Liter meget velsma­
gende Saft fra. Saften var smuk gul og 
blev - efter at være sødet - drukket med 
Velbehag selv af Personer, der ikke kan 
lide den specielle Hybensmag. C-Vitamin­
indholdet i denne Drik var 250 mg pr. 
Deciliter, men det maa bemærkes, at der 
var anvendt særlig gode Hyben med et 
Indhold af 1600 mg Ascorbinsyre pr. 100 g 
rensede Hyben. Saften kan tappes paa Fla­
sker uden at være sødet og har i denne 
Tilstand vist sig saa holdbar, at den kun 
har tabt ca. 20 % af sit Ascorbinsyreind-
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hold efter 4 Maaneder. Man maa sige, at 
dette er en meget nem Maade at anvende 
Hyben paa, og Prisen pr. Dagsdosis vil med 
Hyben af almindelig Vitaminindhold kun 
blive faa Øre. 

Jeg har ogsaa tilberedt en tyndere, me­
get velsmagende Saft paa følgende Maade: 
I en 50 Liter mørkegrøn Ballon anbragtes 
9 kg hele skyllede Hyben. Ballonen fyld­
tes med koldt Vand, og der tilsattes Ci­
tronsyre og Natriumbenzoat i samme For­
hold som i den forannævnte Saft. Der luk­
kedes med Korkprop, og Flasken stod ved 
ca. 12° i godt 3 Uger, ~aa tømtes Vædsken 
paa 8 Liter Flasker enten mørke eller med 
sort Papir omkring (det har vist sig meget 
nødvendigt, at Saften staar i Mørke for at 
bevare Ascorbinsyreindholdet længst mu­
ligt). Flaskerne lukkedes med Korkprop og 
Paraffin og anbragtes paa et køligt Sted. 
Fra en saadan Flaske foregik Aftapningen 
af det daglige Forbrug (for at undgaa Om­
rysten med Luft) ved Hjælp af en Hævert. 
Det sidste Glas, der blev aftappet 21/ 2 Maa­
ned efter det fø rste, indeholdt ligesaa me­
get som dette, ca. 30 mg pr. dl. Da Saften 
blev tilberedt sidst paa Hybensæsonen, 
den 28. November, var Prisen paa Hyben 
høj (90 Øre pr. kg) og Indholdet af Ascor­
binsyre temmelig lavt, ca. 600 mg pr. 100 g 
Kød (p. Gr. af begyndende Nattefrost) . Pri­
sen pr. Dagsdosis (l1 /2 dl) blev trods alt 
kun 2 Øre , saa man maa sige, denne Saft 
var en billig og sund Læskedrik og nem 
at fremstille. 

Opbevaring af Hyben. 

Friske Hyben kan kun faas en begræn­
set Del af Aaret, og det er derfor af Be­
tydning at kunne opbevare dem i en eller 
anden Form. J eg har ikke prøvet, om det 
kan lade sig gøre at opbevare Hyben i 
ubehandlet Tilstand ved Henlægning paa 
et tilpas køligt Sted, men vil ikke.,. anse 
dette for udelukket. Derimod ved man, at 
man kan tørre Hyben og saaledes bevare 
en stor Del af deres Vitaminindhold. 

Tabel D. 

Ved denne Tørring er det af Vigtighed, 
at man ikke anvender for stærk Varme. I 
det omtalte norske Arbejde (B. Quiller ) 
fandt man ved Tørring ved 80° et Tab paa 
65-68 % af Vitaminindholdet. Jeg har selv 
prøvet at tørre Hyben paa forskellig Maade 
(se Tabel II) og har fundet, a t Tabet ved 
Tørring omkring 100° giver et Tab paa 
ca. 95 %. Det viser sig derimod, at man 
kan tørre Hyben ved at anbringe dem paa 
en Bakke over et Centralvarmeapparat, 
hvorved man faar en Temperatur paa ca. 
35-40°. Hvis man flækker hver enkelt Frugt 
i Forvejen, hvad der selvfølgelig giver en 
Del Arbejde, tørrer de paa 2-3 Døgn, og 
Tabet er ikke mere end ca. 20 %. Tørrer 
man dem i hel Tilstand, tager det 5-6 Døgn, 
og Tabet er da ca. dobbelt saa stort. Disse 
tørrede Hyben er meget holdbare og taber 
kun langsomt deres Vitaminindhold. Efter 
norske Angivelser (H. N atvig, Tidskr. f. d. 
norske Lægef. Nr. 16, 1939) mindre end 
10 % paa et Aar. 

Tørrede Hyben kan ogsaa købes (se Ta­
bel II); men Indholdet er ofte saa lavt, at 
deres Værdi som C-Vitaminkilde er stærkt 
begrænset. Jeg har i forskellige indkøbte 
Prøver fundet ca. 120 mg Ascorbinsyre pr. 
100 g flækkede Hyben og 73 mg pr. 100 g 
i en hel, t ørret Vare. Da Prisen er ca. 
4,00-4,50 Kr. for de flækkede og ca. 2,50 Kr. 
for de hele, vil man se, at Prisen for en 
Dagsdosis bliver ca. 25 Øre, naar man reg­
ner med Tabet ved Fremstillingen af f. Eks. 
Marmelade. Dette er langt mere end Prisen 
paa den samme Mængde Vitamin fra Frugt, 
Kartofler eller Kaal, og man kan ikke an­
befale a t købe disse tørrede Hyben_.) 

Hyben kan dog ved fabriksmæssig Tør· 
ring behandles saaledes, at Størstedelen af 

*) Man kan maaske ikke helt udelukke, 
at en Del af det ved Tørringen ødelagte 
Vitamin endnu -kan have en vis Værdi, 
idet man kender et Iltningsprodukt,• der 
har nogen Vitaminvirkning. Da der hersker 
stor Usikkerhed med Hensyn til dette , er 
der dog ikke her taget Hensyn dertil. 

Indhold af 
Ascorbinsyre i mg Pris i Kr. 

pr. 100 g pr. kg 

Hyben flækkede tørrede ved ca. 150° i 1 Time 250 
)) )) )) )) ca. 120° i 11/2 » 400 
)) )) )) )) 30-40° i 2 Døgn 1050 

(paa Radiator) 
Tørrede flækkede Hyben indkøbt Prøve I 115 4 

)) » » )) )) II 118 4 
)) )) )) )) » III 123 4,5 
)) hele )) )) 73 2,4 

Hybenpulver (dansk Frugtplantage) 3200 24,9 
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Vitaminindholdet bevares. Der findes saa­
ledes i Norge et Præparat af tørret knust 
Hybenskal, der indeholder 1200 mg C-Vita­
min pr. 100 g. Et saadant Præparat er og­
saa nu bragt i Handelen herhjemme af en 
dansk Frugtplantage, og lignende Præpa­
rater anvendes af Industrien til Fremtsil­
ling af de kendte Vitamintabletter. Jeg 
har velvilligst faaet overladt Prøver af det 
nu i Handelen værende danske tørrede 
Hybenpulv~r. der viste sig at indeholde 
3200 mg C-Vitamin pr. 100 g Pulver, d. v. s. 
at 1,5 g dækker det daglige Behov, og er 
saaledes et endnu bedre Præparat end det 
norske. 

Anvendelse af Hybenpulver. 

Pulveret kan anvendes paa forskellig 
Maade. Denne lille Mængde - 1,5 g- kan 
let spises drysset paa Smørrebrød sammen 
med Sukker eller drysset paa Grød eller 
lignende. I Norge har man anbefalet at 
røre det ud med lidt Saft og Sukker og 
sm@re det paa Brød i den Form. Det kan 
ogsaa bruges til Fremstilling af Marmelade, 
der kan fremstilles ved at sætte 50 g i Blød 
i 1/ 2 Liter koldt Vand i en Kasserolle med 
Laag i 3-10 Timer. Derefter bringes det 
hurtigt i Kog - det dannede Skum, der 
indeholder mange af de fine Haar, skum­
mes af, der tilsættes 100 g Sukker, og der 
koges kraftigt uden Laag i ca. 5 Minutter 
under stadig Skumning. Man faar paa 
denne Maade ca. 400 g Marmelade, de r 
indeholder ca. 1200 mg C-Vitamin eller 
omtrent 75 % af den oprindelige Mængde. 
Ca. 15 g af denne Marmelade vil dække 
det daglige Behov. Man bør bruge den i 
Løbet af 4-5 Dage, indenfor hvilket Tids­
rum den ikke mister væsentligt af sit Vi­
taminindhold. 

Til sidst kan nævnes et Par Opskrifter 
paa Hybensuppe eller Hybente. Som før 
nævnt er det bedst at spise Kødet; men 

hos Mennesker med Lidelser i Mave-Tarm­
kanalen kan dette maaske virke irriterende 
paa Slimhinderne, og det maa tilraades 
disse at drikke et vandigt Udtræk, der kan 
tilberedes paa følgende Maader : 

10 g Hybenpulver sættes i Blød Natten 
over i 1/ 2 Liter koldt Vand og filtreres 
næste Dag gennem en fin Si eller en Saft­
pose. Drikken kan nydes kold eller varm 
efter passende Sødning. Ved Opvarmnin­
gen faar man et lidt større Tab; men Ud­
byttet er i alle Tilfælde 80-90 % af Vita­
minindholdet. 

1 dl af Drikken dækker det daglige Be0 

hov (50-60 mg). 
Til hurtig Fremstilling af Suppe kan føl­

gende Maade anbefales: 1/2 Liter Vand til­
sat f. Eks. 40 g Sukker bringes i Kog, der­
efter røres 10 g Hybenpulver ud i det ko­
gende Vand, der gives et hurtigt Opkog; 
der slukkes, og man lader det staa i Gry­
den ca. 10 Minutter, inden man sier det. 

Denne Suppe vil ogsaa indeholde 50-60 
mg Er. dl, og Opkoget vil sikkert være hel­
digt~ hvis Suppen skal gives til smaa Børn. 

Resume. 

Indholdet af C-Vitamin i Hyben af Have­
roser er meget varierende. 

Indholdet af C-Vitamin i Hyben varierer 
med deres Modningsgrad. 

Friske Hyben kan med godt Udbytte an­
vendes til Marmelade eller Saft. 

Hyben kan tørres ved lav Temperatur 
uden væsentlige Tab af C-Vitamin. Ved 
højere Temperatur bliver Tabet stort. 

De i Handelen værende flækkede tørrede 
Hyben synes at have et for lavt C-Vitamin­
indhold til at være en økonomisk C-Vita­
minkilde. 

Fabrikstørret Hybenpulver er meget rigt 
paa C-Vitamin og kan anvendes paa for­
skellig Maade i Husholdningen. 

Radioudsendelser fra Statens Husholdningsraad. 
Eftermiddagsudsendelser: 

1. April : Udnyttelse af Kaffe- og Terationerne, ved Konsulent Agnete Lundstedt. 
15. April: Vedligeholdelse af Sengetøj, Tæpper m. m., ved Husholdningslærerinde 

Vera la Cour. 

Næste Nummer af Faglige Meddelelser 
vil bringe en Redegørelse for de nye Lovbestemmelser vedrørende Fjerkræ samt en 
Oversigt over et Forsøgsarbejde med Gulerodsstammer. 

Udsendelse af populære Pjecer 
De i Januar udsendte populære Pjecer »Økonomisk Fyring i Kakkelovne« og »Gode 

og billige sammenkogte Retter«, er nu trykt i et Antal af 200.000 Eksemplarer. 
Saa længe Oplaget varer, kan alle Foreninger, Skoler, Sammenslutninger m. v. ved 

Henvendelse til Husholdningsraadets Sekretariat, Nørregade 11, faa disse Pjecer tilsendt 
til gratis Uddeling. 
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