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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. Wist je dat je van een tomaat en paprika uit de winkel direct weer
een nieuwe plant kunt maken? Lekker en gezond. 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 Schooltuinrubriek: Thuis tomaat kweken, thuis paprika kweken
e Schooltuinjournaal: Kalff Schooltuin, Nijkamp Schooltuin
e Tipsvoor binnen: Wat eet jij?

We wensen jullie veel plezier en leerzame ervaringen!

Team Schooltuinen en Natuureducatie in samenwerking met het ANMEC



- schooltuinrubriek - )
Locatie

Binnen

Thuis tomaat@ kweken

Nodig
e Bakje met gaatjes
e Schoteltje/bordje

Op de schooltuin kweken we tomaat alleen in de kas en niet op de kindertuinen.
Dit doen we omdat de tomatenplant veel warmte en bescherming tegen de wind nodig
heeft. Een ideale plant dus voor op een zonnig balkon of om op een beschut plekje in je

eigen tuin te kweken. En als je een tomatenplant tegen een muur zet waarop veel zon * Tomaat

valt, krijgt de plant 2 keer warmte: de eerste keer van de zon en de tweede keer van een * Aard'e

warm geworden muur. Wel moet je de plant eerst binnen uit een zaadje opkweken. * Me:c,Je

Bij deze opdracht leer je hoe je dat doet. *  Snijplank
e Water

Leerdoelen

e Jeleert hoe je uit een tomaat een tomatenplant kweekt.
e Jeleert dat een tomatenplant uit een zaadje groeit.

e Jeleert wat eenvruchtis.

e Jeleert hoe een tomatenplant groeit.

rBekijk het filmpje van de <alff Schooltuin.

1. Vul een bakje met aarde. Als het bakje nog geen gaatjes heeft aan de
onderkant moet je die er zelf in maken.

2. Legde tomaat op de snijplank en snijd hem met het mesje in plakjes.
Leg een plakje tomaat op de aarde. Zorg ervoor dat er lekker veel zaadjes
in het plakje zitten.

Let op!

De tomaat is de vrucht van de tomatenplant. In een vrucht zitten
zaadjes waar de planten uit groeien, de rest van de vrucht is bedoeld als
voeding en bescherming voor die zaadjes.

Doe nog een beetje aarde over het plakje tomaat.
Zet het bakje op het schoteltje op een zonnige plek bij een raam.

[V

6. Geef water en zorg ervoor dat je elke dag een beetje water geeft.

Extra informatie voor thuis

chooltv a
A T T Als er een beetje schimmel op de aarde zit is dat niet erg, veeg de schimmel
weg en het plantje kan lekker verder groeien.

Na een tijdje groeit er een plantje uit de plak tomaat. Als het plantje meer
dan 2 blaadjes heeft, mag je het naar een grotere pot verhuizen en na 15
mei buiten op een zonnige plek op het balkon of in de tuin zetten.

Na 10 tot 12 weken kun je de eerste tomaten verwachten. Om ervoor te
zorgen dat de bloemen aan je plant tomaten worden, is het handig om
insecten naar je balkon of tuin te lokken met insectvriendelijke bloemen.

Klik op het plaatje om te zien: Hoe groeit een tomaat?

Schooltuinen en natuureducatie


https://vimeo.com/413501674/b0a5cdecb4
https://schooltv.nl/video/hoe-groeit-een-tomaat-het-groeiproces-van-zaadje-tot-tomaat/

- schooltuinrubriek -

. . Locatie
Thuis paprika kweken Binnen
Tomaat is niet de enige plant die je uit een vrucht kunt kweken. Ook paprika’s zijn Nodig

daarvoor geschikt. De paprika behoort tot dezelfde plantenfamilie als de tomaat: de

* Bakje/beker met
nachtschadefamilie. De planten uit de nachtschadefamilie hebben heel lekkere vrucht-

en, maar de bladeren en stengels zijn giftig. Eet dus nooit het blad van een paprika- of o gisgte;tje/bordje
tomatenplant. «  Paprika
e Aarde

Leerdoelen e Mesje
e Jeleert hoe je uit een paprika een paprikaplant kweekt. «  Snijplank
e Jeleert dat een paprikaplant uit een zaadje groeit. e Water
e Jeleert dat paprika en tomaat bij dezelfde e« (Extra)

plantenfamilie horen, de nachtschadefamilie. Huishoudfolie en
e Jeleert hoe een paprikaplant groeit. Elastiek

rJe kunt ook de plaatjes op de volgende bladzijde volgen. R
1. Vul een bakje of beker met aarde. Als het bakje nog geen gaatjes heeft aan
de onderkant moet je die er zelf in maken.
2. Doe deze eerste keer veel water bij de aarde.
3. Legde paprika op de snijplank en snijd hem met het mesje open.
4. Pulk de witte zaadjes van de paprika eruit.
5. Verdeel 6 zaadjes over de aarde.
6. Strooi daarna een beetje aarde over de zaadjes.
7. Zet het bakje op het schoteltje op een zonnige plek bij een raam.
8. Zorg ervoor dat je elke dag een beetje water geeft.
L

Extra informatie voor thuis

Boots een warme kas na en leg een stukje huishoudfolie op het bakje. Maak het vast
met een elastiek en prik er vier gaatjes in. Met stiften kun je het bakje nog wat mooier
maken. Haal het folie eraf wanneer je al kleine plantjes ziet verschijnen.

Na een tijdje groeit er een paprikaplantje in het bakje. Als het plantje meer dan 2
blaadjes heeft, mag je het naar een grotere pot verhuizen en na 15 mei buiten op een
zonnige plek op het balkon of in de tuin zetten.

Na 10 tot 12 weken kun je de eerste paprika’s verwachten. Om ervoor te zorgen dat
de bloemen aan je plant paprika’s worden, is het handig om insecten naar je balkon

of tuin te lokken met insectvriendelijke bloemen.

@ Paprika-afbeelding door firooo2flagstaffotos@gmail.com




Opdracht in plaatjes

-1- -2-

Haal het eventuele Maak een gat in de
karton van de buiten- onderkant

kant en spoel de beker

goed om

3- 4- 5. -6-

Vul de beker met Geef de aarde 1x veel Snijd de paprika open Verzamel de zaadjes
aarde en zet hem op water
een schotel

7- 8- 9. -10-
Verdeel zes zaadjes Knip een stuk huis- Maak de huishoudfolie = Nog even mooi maken

over de aarde houdfolie af vast met een elastiek en
prik er vier gaatjes in

Schooltuinen en natuureducatie



- schooltuinrubriek -

Zelf aardappels kweken (vervolg)

Groeit jouw aardappelplant al boven de grond? Het kan ook zijn
dat de blaadjes pas volgende week of de week erop boven de
grond komen.

Schooltuinjournaal

Elke week bezoeken we weer andere schooltuinen

Bij de Kalff Schooltuin is juf Femke de dropplant aan
het planten. Groeien daar dan dropjes aan?

En tuinvrouw Mirjam legt uit hoe je zelf thuis tomaten
kan laten groeien.

Klik op het plaatje voor het filmpje. bk e

Bij de Nijkamp Schooltuin hebben ze een raar beestje
gevonden! Maar wat is het eigelijk? Meester Frank legt
het ons uit.

Klik op het plaatje voor het filmpje.

Schooltuinen en natuureducatie


https://vimeo.com/413501674/b0a5cdecb4
https://vimeo.com/413504692/4a70468440

- de natuur binnen -

Locatie
rd
Wat eet Jjij? Thuis
Je kunt veel onderzoeken aan je eigen voedsel: hoe het smaakt, waar het vandaan komt, :
Nodig
hoe gezond het is, of er bij het maken van het voedsel rekening gehouden is met de e Eenof meerdere

natuur en omgeving én natuurlijk hoe je het 't lekkerste klaarmaakt. Waar zou jij meer

_ stuks groente of
over willen weten?

fruit die je lekker

vindt.
Leerdoelen +  Weegschaal
e Jeleert over de smaak, productie/herkomst, gezondheid, duurzaamheid of bereiding e Internet

van een zelfgekozen stuk groente of fruit
door onderzoek te doen.

Kies een vrucht, bijvoorbeeld een appel, banaan, tomaat of paprika.
Kies wat je aan deze vrucht zou willen onderzoeken:
- Desmaak
- De herkomst
- Hoe gezond
- Hoe duurzaam
- Bereiden en verhalen
3. Lees verder bij de onderzoeksbeschrijvingen wat je moet doen.
4. Klaaren...... de smaak te pakken? Doe nog een onderzoek!

Onderzoek de SMAAK van jouw vrucht

Er zijn 4 basissmaken: zout, zuur, zoet en bitter. a

1. Proef je vrucht: neem een hapje en kauw er langzaam op.
Concentreer je op de smaken die vrij komen.
Welke smaak proef je vooral?

2. Proef nunog een hapje, maar dan met je neus dicht.
Maakt dat verschil?

3. Wat gebeurt er met de smaak als je de vrucht bakt?
(vraag of je dit mag uitproberen!)

4. Eetje devrucht helemaal op, met schil en al?
Waarom wel [ niet?

5. Proef de schil: bijt er even in en zuig op een stukje ervan.
Hoe smaakt het?

6. Vertel of schrijf op wat je door jouw onderzoek nu weet over de
smaak van de vrucht.

Schooltuinen en natuureducatie
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Onderzoek de HERKOMST van jouw vrucht
Groenten en fruit komen van planten. Soms eten we de hele plant, zoals bij tuinkers. Maar meestal eten we
slechts een deel van de plant. Bijvoorbeeld van sla alleen het blad en van zonnebloemen alleen de zaden.

1. Bekijk jouw appel, banaan, tomaat of paprika.
Welk deel van de plant is het?
Kies je antwoord: de wortel / de bol of knol / de stengel / het
blad / de vrucht [ het zaad.
Waaraan kun je dat zien?

2. Eenvrucht groeit uit een bloem. In dit filmpje over de tomaat is ’
dat goed te zien.

Zie je aan jouw vrucht nog waar eerst de bloem zat?
Waarmee zat jouw vrucht aan de plant vast? Wijs het aan.

3. Zoekopinternet een afbeelding van de plant waar jouw vrucht
aan groeit. Kies de afbeelding waaraan je het beste kunt zien hoe
groot de plant is.

Is de plant groter of kleiner dan je gedacht had?

4. Waar komt jouw vrucht oorspronkelijk vandaan?
Waar groeit de plant bijna helemaal vanzelf?
Bekijk een filmpje over jouw vrucht of zoek de oorsprong op.

5. Bekijk het filmpje over paprikateelt in Nederland. Groeit jouw
vrucht ook in Nederland, bijvoorbeeld in kassen?

6. Vertel of schrijf op wat je door jouw onderzoek nu weet over de
herkomst van de vrucht.

Onderzoek hoe GEZOND jouw vrucht is
Voor je gezondheid moet je ongeveer 200 gram groente/fruit per dag eten.

1. Legje vrucht op een weegschaal. Hoeveel gram weegt jouw vrucht?
Maak je vrucht nu schoon om te eten. Hoeveel
weegt je vrucht nu? Hoeveel van jouw vrucht
moet je eten om aan minstens 200 gram per dag
te komen?

2. Hoeveel groente/fruit eet jij ongeveer op een dag?
Probeer alles eens te verzamelen en weeg het
samen: Hoeveel is dat? Als het niet genoeg is, wat
zou je dan nog lekker vinden om erbij te doen?

3. Bekijk de Schijf van Vijf. In welk vak hoort jouw
vrucht? Wat zit er in jouw vrucht dat gezond is
voor je lijf?

4. Moet je jouw vrucht wassen voordat je hem eet?
Waarom, waar zou het vies van kunnen zijn?

5. Vertel of schrijf op wat je door jouw onderzoek
nu weet over hoe gezond jouw vrucht is.

Schooltuinen en natuureducatie


https://schooltv.nl/video/hoe-groeit-een-tomaat-het-groeiproces-van-zaadje-tot-tomaat/
https://schooltv.nl/zoekresultaten/?q=waar+komt+de+tomaat+vandaan
https://schooltv.nl/video/de-grootste-paprikakassen-ter-wereld-miljoenen-paprikas-uit-noord-holland/#q=paprika

[ Y

Onderzoek hoe DUURZAAM jouw vrucht is
Fruit en groenten komen van planten. Is er bij het laten groeien van de planten rekening gehouden met de
omgeving? Is er gelet op het water- en energieverbruik?

1. Eetjijalles van jouw vrucht, of zijn er ook stukjes die je niet kunt

of wilt opeten? Wat doe je met die restjes? Denk je dat er van die
restjes nog iets gemaakt kan worden?

2. Bekijk het filmpje over groente-, fruit- en tuinafval (gft).

Wat wordt er van gemaakt?
Waar gebruik je dat voor?

3. Weet je waar jouw vrucht vandaan komt? (Dit staat soms op het
etiket van de verpakking). Bekijk een filmpje over jouw vrucht of
zoek de oorsprong op. Wat is er nodig voor: van zaadje tot plant
tot vrucht op jouw bord?

4. Wat zou beter zijn voor het milieu, als we jouw vrucht in Neder-
land kweken of als we hem van ver halen? Waarom?

5. Vertel of schrijf op wat je door jouw onderzoek nu weet over hoe

duurzaam jouw vrucht is.

Onderzoek hoe je jouw vrucht EET

ledereen eet. Wat iedereen eet en hoe iets wordt klaargemaakt, verschilt. Waar
houd jij van? En heeft wat jij lekker vindt, iets te maken met waar je woont of waarf®
je familie vandaan komt?

1. Hoe vaakin de week eetiedereen in jouw gezin de vrucht die je koos voor dit
onderzoek?

2. Aten de grote mensen in jouw gezin jouw vrucht ook al als kind?
En hun ouders?

3. Alsje een gast krijgt, zou je deze vruchtdan aanbieden als eten?
Op welke manier?

4. lsereen favoriet recept van je opa/oma met dit product en kunnen ze daar
een mooi verhaal over vertellen?

5. Watis jouw favoriete recept met dit product en hoe moet je dat maken?
Welke gouden tip zou je geven aan iemand die jouw recept wil maken?

Extra informatie voor thuis

Supereters: leuk gezond! g i EEET ooty €
Een app voor gezonde (eet)gewoontes. Met : ] [y

een dagboekje en spelonderdelen kunnen
kinderen (en ouders!) recepten vrijspelen.

Filmpje over de smaakfabriek: Hoe chips aan
een paprikasmaak komt.

De smaakfabriek

Filmpje over Waarom rode pepers heet zijn.
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https://schooltv.nl/video/van-groenbak-tot-compost-van-gft-afval-wordt-compost-gemaakt/
https://schooltv.nl/zoekresultaten/?q=waar+komt+de+tomaat+vandaan
https://schooltv.nl/video/de-smaakfabriek-hoe-wordt-een-smaakje-gemaakt/
https://schooltv.nl/video/waarom-zijn-rode-pepers-zo-heet-de-spaanse-peper-uit-azie/

