X
X
X

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: Brandnetelsoep 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 komen!
Koken binnen.

Brandnetelsoep maken

De brandnetel is een plant die je veel ziet in Nederland. Niet iedereen is blij met deze
plant, want hij prikt nogal. Daarom noemen we hem een brandnetel, omdat je huid

branderig aanvoelt als je de plant zonder handschoenen aanraakt. Nodig
Wat niet iedereen weet, is dat de brandnetel heel gezond is. De plant zit namelijk vol
met vitamines en mineralen. In deze opdracht lees je hoe je hele gezonde en lekkere
soep maakt van brandnetels. .

¢ Handschoenen of plastic
zakjes

Tasje vol brandneteltop-
pen (de bovenste blaadjes
van de brandnetel)

e 10f 2 bouillonblokje(s )

e Pan

e 1liter water

e Soeplepel

e Eventueel: vergiet

Leerdoelen

e Jeleert wat een brandnetel is.

e Jeleert hoe je een brandnetel plukt.

e Jeleert hoe je brandnetelsoep maakt.
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Kijk eerst eens naar het filmpje \Wildplulkken, waar moet je op letten?

1. Ga naar buiten en zoek een rustige plek waar brandnetels groeien en geen
honden komen.

2. Pluk de bovenste blaadjes met het stukje stengel van de brandnetels met je
handschoenen aan of plastic zakjes om je handen. Deze toppen zijn het verst
en dus het lekkerst. Vul een tasje met de brandneteltoppen. Haal thuis de
blaadjes van de stengel af en was de blaadjes goed. Let op! Vergeet niet om >
hierbij ook je handschoenen aan te houden, want de brandnetels prikken nog

totdat ze in heet water hebben gelegen.
3. Zeteen pan op het fornuis met 1 liter water. Breng het water aan de kook. Let
op! Bij het koken moet je hulp vragen aan een volwassene; heet water kan q
gevaarlijk zijn als je het op je huid krijgt. D Oe n
4. Wanneer het water kookt, gooi je het bouillonblokje bij het water. Roer net zo

lang totdat het blokje in het water is opgelost. Als je het lekker vindt, kun je
een extra bouillonblokje in de pan doen.

5. Gooide brandnetelblaadjes in de pan, dan even roeren en laten pruttelen. De
soep is klaar, eet smakelijk!
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Extra informatie voor thuis

Wil je de soep nog lekkerder maken? Bak dan eerst een gesneden ui in wat olie in de
pan. Pas daarna gooi je het water in de pan en volg je de rest van het recept. Andere
groenten zoals aardappel, selderij of prei zijn ook lekker in deze soep.

Als je brandnetelsoep een beetje teveel werk vindt, kun je ook brandnetelthee maken.
Je wast dan de brandnetelblaadjes, doet ze in een theebeker en giet er heet water over-
heen. Brandnetelthee smaakt nog lekkerder met een heel klein beetje honing erbij.



https://vimeo.com/413505639/3dd19bb93d

- de natuur binnen -

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

Wat eet jij?

Leerdoelen

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

Nodig

Een of meerdere
soorten groente
of fruit, die je
lekker vindt.
Internet

HOE SMAAKT HET?
Er zijn 4 basissmaken: zout, zuur, zoet en bitter.

1. Proefje vrucht: neem een hapje en kauw er langzaam op.
Richt je aandacht op de smaken die vrij komen.
Wat proef je vooral? Zout, zuur, zoet of bitter?

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

\. J
@ )
EEN HEERLIJK SCHILDERLJ
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!
\. J
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HOE GROEIT HET?
Groenten en fruit komen van planten. Van sla eet je het blad. Van de zonnebloemplant de zaden. Vlees en melk
komen van dieren. Wat weet jij over waar je eten vandaan komt?

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 of schrijf de naam erbij.

GEZONDETIPS
Veel groente en fruit eten is gezond. &> g’

Weet jij eigenlijk waarom? dranken w '

groente
en fruit

1. Je eet het meest gezond als je eet volgens de
Schijf van Vijf.
In welk vak zit jouw vrucht? En wat heb je
vandaag gegeten uit de andere vakken?

2. Wanneer op de dag eet jij het liefst fruit en
waarom?

3. Isdat, nu je veel thuis bent, anders dan op
school? Hoe komt dat?

4. Heb je eentip om nog meer groente of fruit te
eten op een dag? (tip: verzin een supergoed
recept met verstopte groenten of fruit!)
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https://schooltv.nl/video/bananen-het-oogsten-van-bananen/
https://www.voedingscentrum.nl/Assets/Uploads/voedingscentrum/Documents/Consumenten/Schijf%20van%20Vijf%202016/Schijf%20van%20Vijf%20in%20een%20notendop.pdf
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ZOEK IEMAND DIE ..... LEKKERVINDT
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 groenten en fruit je kent en zeg de naam er hardop bij.
3. Wijs nu aan welke 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
aardbeien perzi banaan meloen
T
Q )
_,"f
naam naam
Kiwi mandarijn
‘.""\_‘r'-"l'.tré’:'
Naam Naam naam naam
Nectarine sinaasappel ananas
L4 //Q -
naam Naam (0% S 4720 W
abrikoos frambozen peer
[ ] facebook.com/bﬁtjen\
@ l.pinterest.combijtier
L
. V.
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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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WIE EET DE RESTIJES?

Mensen hebben zoveel voedsel nodig, dat plukken uit de wilde natuur niet genoeg is. Boeren doen veel moeite
om voor iedereen genoeg eten te maken. En dat kost natuurlijk water en energie. Dan is het zonde als er veel
van weggegooid wordt, toch?

1. Bekijk jouw stuk groente / fruit.
Eet jij hem helemaal op, met schil en al?
Waarom wel / niet?
2. Waar gaan de stukjes naartoe die je niet opeet?
Zou iemand anders ze nog op willen eten?
Ja, de wormen.
Luister naar en zing mee met het wormenlied!
3. Bespreek thuis: wat doen jullie met de restjes
van het eten, zoals met oud brood? Daar kun je bijvoorbeeld nog heerlijke wentelteefjes van maken.

:t") Werkblad 9

Feestelijke wentelteefjes

| -
Feestelijke wentelteefjes

Ingrediénten voor 4 personen:

e 1perssinaasappel

» 8abrikozen of ander zacht fruit
» 4 eetlepels halfvolle yoghurt

» 2kleine eieren

« 100 ml halfvolle melk

e 4 oude boterhammen (bruin)

» 2 eetlepel vloeibare margarine

Benodigdheden per groep:
e citruspers

» 2messen

« lepel

» garde of vork

» staafmixer of keukenmachine
» ondiepe schaal

» klein schaaltje

» koekenpan

e spatel

» kookplaat

Bereiding

1. Pers de halve sinaasappel uit.

2. Was de abrikozen en verwijder de pit.

3. Pureer de abrikozen met het sinaasappelsap in de keukenmachine
of met een staafmixer.

4. Doe de yoghurt in een klein schaaltje.

Roer de abrikozenpuree door de yoghurt.

6. Klop het ei los met de melk in de ondiepe schaal. Gebruik de garde of een
vork om het ei los te kloppen.

7. Snijd van de boterhammen de korst, snijd ze een keer door en haal beide
kanten door het eimengsel.

8. Bak de boterhammen in de margarine aan beide zijden lichtbruin.

'@ 9. leg de wentelteefjes op 2 borden en verdeel de abrikozenmoes erover.

&



https://www.youtube.com/watch?v=CWyM3ruVmH4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CWyM3ruVmH4&feature=youtu.be

r
GROENTENSPELLETIJES
Als je thuis kunt printen, kun je je eigen groentenspelletjes maken.

1. Print kopieerblad 8 en g.
2. Knip alle plaatjes over de stippellijntjes los van elkaar.

Spel 1: zoek welke plaatjes bij elkaar horen. Bijvoorbeeld: pindakaas wordt gemaakt van pinda.

Spel 2: memory! Leg alle plaatjes door elkaar heen op de kop, netjes op rijtjes.
Je mag er steeds twee omdraaien en bekijken. Draai ze weer terug en probeer dan de setjes te vinden van
eten dat bij elkaar hoort. Leuk om met iemand anders samen te doen!

ol >

Waar komt mijn eten vandaan?
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ZING HET BANAANLIED

Hou je van zingen?
Zing mee met het banaanlied. -
Klik op het plaatje voor het lied. Tekst en Muziek: Ueroen Schrppcr‘



https://www.youtube.com/watch?v=hHKBEbc63gY&feature=youtu.be

Extra informatie voor thuis

Supereters: leuk gezond!

Een app voor gezonde (eet)gewoontes. Met
een dagboekje en spelonderdelen kunnen
kinderen (en ouders!) recepten vrijspelen.
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