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Gemeente anmec

AmSterdam hart voor een duurzame stad

Beste ouders,

Hoe blijf je gezond in deze tijd? Belangrijk zijn blijven bewegen, een frisse neus halen en
natuurlijk gezond eten. Wilde planten van buiten zitten boordevol vitamines en
mineralen. Daarmee kan je allerlei lekkere en gezonde dingen maken. En onderzoek eens
je eigen groenten en fruit.

We delen via een aantal lessen graag tips om samen met uw kind aan de slag te gaan met
het thema gezonde voeding.

e Tips voor buiten: Paardenbloem-boter maken
e Tipsvoor binnen: Wat eet jij?
We wensen jullie veel plezier en leerzame ervaringen!

Team Schooltuinen en Natuureducatie in samenwerking met het ANMEC



- de natuur buiten -

Locatie

Buiten, op een
rustige plek waar
geen honden

Paardenbloem-boter maken

De paardenbloem is een mooie gele bloem die je nu overal kunt vinden. Alles van de
paardenbloem kun je eten: de blaadjes, de bloemen en zelfs de wortels. Maar of de

komen!
wortels lekker zijn... Hieronder kun je leren hoe je paardenbloem-boter maakt met de
blaadjes en de bloemen. Nodig

e 3 paarden-
Leerdoelen bloemen

e Bakje
e |k kan een paardenbloem herkennen. « Lepel
e |k weet dat ik een paardenbloem kan eten. e 5o0gram (zachte)
¢ |k kan paardenbloem-boter maken. boter

e Theelepel
plantaardige olie

e Snufje suiker

e Snufje zout

e Theelepel
citroensap
é i Y
1. Ga naar buiten en pluk 3 gele paardenbloemen.
2. Was thuis de paardenbloemen goed en dep ze droog met een doek. >
3. Trek de gele blaadjes van de bloem en doe ze in een bakje.
4. Doe de 50 gram zachte boter bij de bloemblaadjes in het bakje.
5. Meng de boter en de bloemblaadjes met een lepel door elkaar.
6. Doe ook de olie, suiker, het zout en citroensap in het bakje en roer alles door |
elkaar. [ D o e n
Lekker op een cracker of een geroosterde boterham, eet smakelijk!
X y | |

Extra informatie voor thuis

Je kunt ook een salade maken met paardenbloemen en
madeliefjes. Wil je weten hoe? Bekijk dan het filmpje over de
wildpluksalade.


https://vimeo.com/408760937/ac6e720c3c

- de natuur binnen -

Wat eet jij?

Onderzoek je eigen groenten of fruit! Kies een soort die jij lekker vindt en doe er leuke
opdrachten en spelletjes mee.

Leerdoelen

e Jeleert over de smaak, herkomst, gezondheid, eten en verhalen van groente en fruit.
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Locatie

Nodig

e Eenof meerdere
soorten groente
of fruit, die je
lekker vindt.

e Internet
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Opdracht SMAAK
Er zijn 4 basissmaken: zout, zuur, zoet en bitter.

1. Proefje vrucht: neem een hapje en kauw er langzaam op.
Wat proef je vooral? Zout, zuur, zoet of bitter?

2. Knijp nu je neus dicht. Proef nog een hapje.
Maakt dat verschil?

r
Opdracht EEN HEERLIJK SCHILDERIJ
Eet je veel verschillende soorten groenten en fruit?

Dan kun je er ook een keer een schilderij van maken.
Een vlinder, een bloem, een auto, een gezicht.. Kijk zo!

Enne....alles opeten daarna hé
|
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Opdracht HOE GROEIT HET?
Groenten en fruit komen van planten. Van de slaplant eet je het blad.
Van de zonnebloemplant de zaden. Vlees en melk komen van dieren.

1. Bekijk jouw stuk groente of fruit.
Welk deel van de plant is het? (Wortel, stengel, blad, vrucht, zaad)
2. Bekijk het filmpje over hoe de banaan groeit.
3. Bekijk de plaatjes hieronder. Welke vrucht hoort bij welke plant? Zeg de naam erbij.

Opdracht ZING HET BANAANLIED ‘ZT}?G
Houd je van zingen?

Zing mee met het banaanlied. : 7
Klik op het plaatje voor het lied. Tekst en Muzick deroen Schipper

Schooltuinen en natuureducatie


https://schooltv.nl/video/bananen-het-oogsten-van-bananen/
https://www.youtube.com/watch?v=hHKBEbc63gY&feature=youtu.be
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Opdracht ZOEK IEMAND DIE ..... LEKKER VINDT
Groente en fruit eten is gezond. Het is ook goed om veel verschillende soorten te eten.
Welke ken jij? En welke heb je wel eens geproefd?

1. Bekijk de plaatjes hieronder en op de volgende bladzijde.
2. Wijs aan welke soort groente of fruit je kent je en zeg de naam er hardop bij.
3. Wijs nu aan welke soort jij wel eens geproefd hebt en vertel of je dat lekker vond.
4. Vraaganderen in jouw gezin het ook te doen.
¥ Zoek jemand die ...... lekker vindt  bingo <Y
3ardbeien perzi banaan meloen
T
Q )
_,"f
naam naam
Kiwi mandarijn
‘.""\_‘r'-"l'.tré’:'
Naam Naam naam naam
Nectarine sinaasappel ananas
L4 //Q -
naam naam (4720 W 4720 W
abrikoos frambozen peer
[ ] facebook.com/bﬁtjen\
@ l.pinterest.combijtier
L
.
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Opdracht ZOEK IEMAND DIE ..... LEKKER VINDT (vervolg)

& Zoek emand de ... lekker vindt  bingo B

witlof Papﬁka bloemkool AoPerw’ges

> | W

—

N3aam N3aam Naam Naam

rach)'sjes worteltjcs sla courgette

naam naam naam naam
tomaatjes sperzieboonties broccoli spruities

Naam, Naam, L1 — L —

rode bietjes / kroot)'es

[ £} facebook.com/bb”ge.nl
@ nLP’\nterestcom/nge/
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