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Gezond met groenten
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1. Groenten leren kennen

1.1 Groenten en fruit

Schrijf bij elke groente (of fruit) de juiste naam.

A)




1.2 Seizoenen

Tegenwoordig kan je groenten het hele jaar door kopen in de winkel. De
meeste groenten groeien per seizoen. Zet de juiste groente (nummer) bij
het juiste seizoen (groenten kunnen bij meerdere seizoenen staan).
Gebruik de groentekalender op de volgende bladzijde.

Lente

9.

. bloemkool

veldsla
venkel
witloof

courgette

. tomaten

komkommer
spruitjes

erwtjes

10. pastinaak

Loek nog 3 groenten op die elk seizoen kunnen groeien.

...........................................

...........................................
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1.3 Vitaminen

Vul de teksten aan met volgende woorden: ziek, rode kool, energie,
vezels, paprika, huid, spinazie.

Groenten zijn goed voor ons lichaam. Ze zitten boordevol met vitaminen,

mineralen en vezels. Vitaminen en mineralen houden ons lichaam gezond en

sterk. Onze darmen blijven goed werken door de

In gele groenten zit de stof
caroteen, deze beschermt

ons tegen kanker, hart—en

vaatziektes. Een voorbeeld Groene vruchten zoals
van een gele vrucht is de broccoli, ...covviviiieinnn. ,
gele .o kool en spruitjes zitten vol

met vitamine B, vitamine C,

ijzer en calcium. Hierdoor

Faprika’s en tomaten

blijft ons lichaam gezond en

bewvatten vitamine C. Door

kunnen we goed groeien.

deze vitamine worden we

minder snel

Paarse groenten zoals aubergines,

Pompoenen en wortels zitten vol bieten en
met vitamine A. Deze vitamine is zorgen ervoor dat ons lichaam de

goed voor onze ogen, vitaminen goed kan opnemen. Deze

stoffen beschermen

................................

ons ook als we vallen of ons pijn doen.




1.4 Vraagstukken

Reken uit. Gebruik je kladschrift voor je bewerkingen.

1.

Boer Achiel heeft 9 velden, ieder veld kan in 2 worden gedeeld.
Op 1 zo'n deel kunnen er 25 groenten geplant worden.
Hoeveel groenten kunnen er op al zijn velden geplant worden?
Erkunnen ........ccooooeiiiinil. groenten geplant worden.

. De juf heeft 275 wortels, er zijn 25 leerlingen, hoeveel wortels

krijgt elke leerling? Elke leerling krijgt ..........ccoveniil. wortels.

Boer Achiel heeft 668 zaadjes, hij heeft 4 velden. Hoeveel
zaadjes moet hijop 1 veld planten? Hijj
MOET. ..ot zaadjes op 1 veld planten.

. Op de veiling zijn er 2000 kisten met groenten verkocht. Er zijn 50

vrachtwagens die deze kisten vervoeren. Hoeveel kisten
geraken erin 1 vrachtwagen ¢ Er geraken..................... kisten
in 1 vrachtwagen.

. Lore heeft 234 zaadjes, haar broer heeft 26 zaadjes meer. Samen

planten ze de helft van hun zaadjes in de grond. Hoeveel
zaadjes hebben ze nog over? Ze hebben nog........ zaadjes over.

. Boer Achiel en zijn broer hebben samen 66 velden.

Boer Achiel heeft 10 velden meer dan zijn broer. Hoeveel
velden hebben ze elk?
Boer Achiel heeft ............. velden, zijn broer heeft ........ velden.

. Er zijn 1000 bloemkolen op de veiling. In 1T mand kunnen 25

bloemkolen. Hoeveel manden zijn er nodig voor de 1000
bloemkolene ........... manden.

Lies haalt asperges uit de grond. In 1 mand geraken 30
asperges. Hoeveel mandjes heeft zij nodig voor 150
aspergess .......... mandjes. En voor 240 asperges?
.......... mandjes.




1.5 Geheimschrift

Los het geheimschrift op en ontdek wat boer Achiel jullie wil
vertellen over het museum.




1.6 Vragenspel na het museumbezoek

Ga naar een open ruimte of zet alle stoelen en banken aan de
kant. De leerkracht leest vragen over groenten voor. Als je denkt
dat het antwoord ja is, ga je aan de linkerkant staan. Als je
denkt dat het antwoord neen is, ga je aan de rechterkant
staan.

5le

1.7 Klasopdracht

Verzamel groenten en leg deze allemaal samen. Luister goed naar
de leerkracht. Hij/zij gaat uitleggen wat we met de groenten gaan

doen. \
Ik lust geen
komkommer.
N




1.8 Oorsprong van groenten

Weet jij waar onze groenten vandaan komen<¢ Vul de tekst aan.

vandaan, maar nog steeds in Europa ligt | _t_ _ _, hier werd de courgette voor

het eerst ontdekt. Zowel de aj_ _ _alsde au_ _ _ k hebben hun oorsprong in Azié.
De groente die gebruikt wordt als versiering bij Halloween, de p

S —

uit P _ _ _ . Een andere groente die ook uit Z_ _ _ - Amerika komt is de rode
zomerse groente, de t

Boven Zuid-Amerika ligt N_ _ _ _- Amerika waar de ijsberg _ _ _ vandaan komt.

Teken de groenten uit de tekst op de juiste plek op de
wereldkaart.




2. Hoe groenten groeien

2.1 Hoe groeien groenten?

Weet jij nog wat een plantje allemaal nodig heeft om te groeiene

----------------------------------------------
----------------------------------------------
----------------------------------------------

----------------------------------------------

Vul de tekst over de serre verder aan.

De serreis een soort van g.....ooevevevennnnnn.. huis. De tuinder plant hier
plantjes die hij later in de tuin zet als ze voldoende gegroeid zijn. In

deserreishetw......c.coeeo.ee. , de planten zijn beschermd tegen het




2.2 Grondsoorten

Er ziin 3 verschillende grondsoorten: zand, klei en leem. De grond in de
tuinen van het groentemuseum bevat veel klei. Daardoor verdeelt de
tuinier zijn land in lange rijen met hoge en lage delen. De groenten groeien
op de bedden. Dit zijn de hoge delen. De diepe delen, die het overtollige
water afvoeren, noemen we greppels of voren.
Schrijff de onderliinde woorden op de juiste plek.




3. Gezonde voeding
3.1 Groentedagboek

Hou samen met je mama of papa een groentedagboek bij. Heb je elke
dag groenten gegeten?¢ Schrijf of teken welke groenten je gegeten hebt.

Deze groenten at ik Dit vond ik lekker Dit vond ik niet zo
vandaag lekker
maandag
dinsdag
woensdag
donderdag
vrijdag
zaterdag

zondag

Heb je elke dag groenten gegeten?e

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



3.2 Wie is het gezondst?

Sam en Kevin zijn twee vrienden. Zij hebben elk een dagboek bijgehouden
over wat zij gisteren hebben gegeten.

Sam
Ontbijt 2 bruine boterhammen met kaas en 2 glazen melk
Tussendoortje 1 appel en een glas water
Middagmaal 4 boterhammen met hesp en kaas, 3 glazen water
Vieruurtje Een koekje met chocolade en een glas

chocolademelk

Avondmaadl Aardappelen met rode kool en kipfilet. Een kiwi als
dessert en 3 glazen water

Beweging Na school een uurtje voetbaliraining
Kevin
Ontbijt Een kom gesuikerde cornflakes met een beetje
yoghurt
Tussendoortje Een reep chocolade met een glas frisdrank
Middagmaal 4 boterhammen met kaas, confituur en

boter en 2 glazen water

Vieruurtje Een banaan met een glas chocolademelk

Avondmaadl Frieties met mayonaise en een glas frisdrank

Beweging Na school TV gekeken



Zet de onderlijinde voedingsmiddelen van de twee jongens op de juiste plaats
in de voedingsdriehoek. Gebruik een blauwe pen voor Sam en een groene
voor Kevin. Vergelik nadien de twee jongens. Wie at het gezondst? Waarom?@

@




4. Groentesprookjes

4.1 De prinses op de erwt

Luister naar het sprookje van de prinses op de
erwt. Beantwoord daarna de vragen.

1. Waarom vond de prins geen prinses?

2. Wat voor een weer was het toen de prinses aanklopte

bij het kasteel?
3. Hoeveel matrassen lagen er op het bed van de prinsese .........c.oovviiiiiiiiiiiiiiiinen..
4. Welke groente lag er onder de matrassen van de prinsese ....cooevviveeiieiiiiiiiiiiiiinenannnn.
5. Om welk uur ontbijt de koninklike familie? ..o
6. Wie kwam als laatste bij het onthijte . ...

7. Hoe wist de koningin dat het meisje een echte prinses was?

...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

............................................................................................................................

Slaap jij altijd en overal goed?
Waar heb je 's nachts last van?
Hoe slaap jij het beste?
Vertel erover in de klas.



4.2 Siaak en de bonenstaak

Let de stukken van het sprookje in de juiste volgorde. Schrijff de nummers
voor het stukje tekst. Beantwoord nadien enkele vragen.

Sjaak woonde met zijn moeder en Klara, de koe, in een oud boerderijtje, een

1 eindje buiten de stad. Ze hadden niet veel geld maar dat vonden ze niet erg.
Toen was er op een dag niets meer te eten, niet eens een korst oud brood. Er
was ook geen geld meer om iets te kopen.

Sjaak herinnerde zich wat zijn moeder had gezegd, dus vroeg hij: ‘“Wat krijg ik
dan?¢’ ‘Dezel’, zei het rare mannetje, en haalde zes dikke bonen uit zijn zakken.
‘Die?¢’, vroeg Sjaake ‘Ja’, zei het rare mannetje, ‘je moet niet denken dat het
gewone bonen zijn. Neen, het zijn toverbonen.’ Sjaak was dol op tovenarij. Dus
hij gaf Klara aan het rare mannetje, nam de bonen aan en haastte zich ermee
naar huis. Toen hij thuis kwam, gooide Sjaak de bonen vol trots op tafel. ‘Wat
krijgen we nou?’, riep zijn moeder uit. ‘Het zijn foverbonen, mam. lk heb ze
geruild voor Klara. Dan hebben we in ieder geval iets om te eten... tenminste,
zodra ze vitgekomen zijn." De moeder van Sjaak was woedend. Ze deed het
raam met een zwaai open en gooide de bonen naar buiten. Die avond gingen
Sjaak en zijn moeder hongerig en met een ellendig gevoel naar bed. Maar
buiten in de tuin gebeurde er iets bijzonders. De bonen glipten door de
scheuren in de grond. De wortels groeven zich diep door de aarde en nieuwe
scheuten werkten zich omhoog.

Hij zag een enorm kasteel in de verte. Sjaak liep er recht op af en klopte aan. Hij
hoorde het geluid van het slot dat open ging. Toen die enorme deur open was
zag hij een oud vrouwtje met een kaars in haar hand, dat naar hem gluurde. Je
mag hier niet binnenkomen’, fluisterde ze. Straks krijgt de reus je te pakken.
‘Alstublieft’, smeekte Sjaak. ‘Ik ben hier vreemd, en ik heb zo’'n honger. Heeft u
niet een klein beetje eten voor me?2’ De vrouw keek nog eens goed naar hem
en zei: ‘Goed dan, je mag binnenkomen, maar zorg ervoor dat de reus je niet
te pakken krijgt.” *Waar is hij¢’, vroeg Sjaak terwijl ze door de stoffige gangen
van het kasteel naar de grote keuken liepen. Langs de muren stonden stapels
enorme, uitpuilende zakken vol met gouden munten. ‘De reus is buiten, als hij je
te pakken krijgt eet hij je vast en zeker op’, zei de vrouw. Ze was nog niet
vitgesproken of ze hoorden een paar dreunende voetstappen in de gang.

‘Het gaat zo niet langer, Sjaak’, zei ziin moeder. ‘We moeten die arme, oude
Klara verkopen. Je moet morgenochtend maar vroeg opstaan en haar naar de
markt brengen. Zorg ervoor dat je een goede prijs voor haar krijgt!’ De
volgende ochtend bij zonsopgang liep Sjaak het pad af met Klara achter zich
aan. Hij had nog maar een klein stukje gelopen toe hij een bocht omging en
een raar mannetje tegenkwam. ‘Goeiemorgen!’ zei het rare mannetje. ‘Die
koe ziet er erg goed uit. Wil je haar ruilen?e’



Sjaak liep terug naar de keuken om nog een zak te halen. Terwijl hij langs de
reus sloop, keek de gans hoopvol op en fluisterde: ‘Mag ik mee? Ik vind het hier
verschrikkelijk. Dan hoef je geen zak meer te nemen, want ik kan net zo veel
gouden eieren leggen als je maar wilt." Dus tilde Sjaak haar op en rende de
keuken uit. In de gang kwam hij het oude vrouwtje tegen. ‘Mag ik ook mee?’,
vroeg ze. 'Ja natuurlik’, zei Sjaak. ‘Hier als u de gans pakt, dan ga ik terug om
de harp te halen.” Maar toen Sjaak de harp pakte, riep het instrument plotseling
vit: ‘Hé, wat gebeurt erg Wie ben jij¢ Help! Help!" Sjaak rende zo hard hij kon de
keuken uit, maar de reus werd wakker, zag wat er aan de hand was en zette
de achtervolging in. Sjaak rende steeds harder naar de bonenstaak. De reus
kwam steeds dichter bij. ‘Snell’, schreeuwde Sjaak. Het oude vrouwtje liet zich
met de gans naar beneden glijden. Sjaak gleed achter haar aan met de harp.
Ze hoorden de reus schreeuwen en schelden terwijl hij hen achterna probeerde
te komen.

De volgende ochtend werd Sjaak wakker. Hij liep naar zijn raam en deed de
gordijnen open. Daar, heen en weer zwaaiend zag hij de grootste bonenstaak
die hij ooit had gezien. De stengels hadden zich door elkaar geslingerd tot een
stevig touwladder, die in de wolken verdween. ‘Waar zou het topje helemaal
naar toe gaan?’, vroeg Sjaak zich af. Er was maar één manier om erachter te
komen. Zonder er verder over na te denken, klauterde hij op de vensterbank en
begon te kimmen. Al gauw lag het huis zo ver onder hem, dat het een stipje
leek. En hij bleef maar klimmen. Eindelijk kwam hij in het land van de wolken en
stapte van de bonenstaak op een wollige, grijze grond.

Het lukte Sjaak maar net om zich achter een stapel zakken te verbergen toen
de deur met een zwaai openging en de reus binnenstapte. ‘GROM! GRAUW
EN GRUWELL... Ik ruik mensenvlees! Waar is hij¢ Waar heb je hem verstopt,
vrouw?' De reus liep snuivend de keuken door tot hij viakbij de plek stond waar
Sjaak zat. 'O, doe niet zo gek!’, zei de oude vrouw. ‘Het enige wat ik ruik is de
stoofpot die ik heb klaargemaakt. Ik wilde alvast een beetje proeven of het wel
lekker genoeg voor je was. Wil je misschien een bord?¢’ Binnen de kortste keren
had de reus een enorm bord stoofvlees leeg geslobberd. Hij liet een harde boer
en beval toen: ‘Haal mijn gans! Ik wil nog meer goud!’

De oude vrouw glipte de keuken uit en kwam al gauw terug met een enorme,
sober kijkende gans in haar armen. Sjaak gluurde langs de zakken en zag dat
de gans eieren begon te leggen - elk ei was van goud. De reus legde ieder ei
in een reusachtige eierdoos. Toen beval hij: ‘Haal mijn harp. Ik wil muziek
horen!” Opnieuw haastte het oude vrouwtje zich de keuken uit en kwam terug
met een prachtige harp van zilver. ‘Speel, harp, speell’, schreeuwde de reus.
En als door een wonder klonk de mooiste muziek door de keuken toen de
snaren uvit zichzelf begonnen te trillen. Al gauw viel de reus in slaap en zijn
gesnuif en gesnurk klonk door de hele keuken. Sjaak kroop uit zijn schuilplaats
tevoorschijn en begon zachtjes een van de zakken vol gouden munten over de
keukenvloer te slepen. De zak was heel zwaar en rinkelde toen hij eraan frok,
maar de reus sliep gewoon door. Sjaak nam een touw dat in de keuken lag en
sleepte de zak helemaal het kasteel uit, over de wolk en terug naar het topje



van de bonenstaak. Sjaak bond het ene eind van het touw aan de steel van
de bonenstaak en het andere aan de zak met goud. Toen liet hij de zak

voorzichtig zakken. Na een tijdje voelde het touw slap aan. Hij wist dat de zak
veilig op de grond terecht was gekomen.

De bonenstaak zwaaide woest heen en weer, eerst naar links en toen naar
rechts. Het oude vrouwtje kwam eerst veilig op de grond terecht. Ze maakte de
zak met goud los van het touw dat rond de bonenstaak hing. De moeder van
Sjaak kwam naar buiten hollen. Toen kwam Sjaak veilig op de grond terecht.
Sjaak pakte het touw. Hij trok en trok net zo lang tot hij de reus, die zich aan de
bonenstaak vastklampte, dreigend naar hem zag kijken. Toen liet hij los. De
bonenstaak schoot omhoog als een enorme katapult. De reus die zich niet
langer vast kon houden, schoot weg. Hij vloog de ruimte in en niemand heeft
hem ooit weergezien. Het oude vrouwtje en de moeder van Sjaak gingen naar
binnen om thee te zetten. De harp werd in de keuken gezet en Sjaak bouwde
een speciaal huisje voor de gans. Hij zette de zak goud in de kelder en haalde
er een goudstuk uit als hijiets moest kopen. De harp speelde elke dag allerlei
vrolijke wijsjes en iedereen was gelukkig.

Welk dier ruilde Sjaak in voor de foverbonen?e ...

Hoe hoog was de bonenstaaK? ..o e

Waarom mocht Sjaak eerst het kasteel niet binnen?

------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...................................................................................................................



5. Muzische vorming

5.1 Placemats

Stap 1

Knip de groenten op de laatste pagina’s uit. Je kan ook gebruik maken
van reclamefolders.

Stap 2
Kleur de groenten in.

Stap 3

Kies een gekleurd papier, plak hier de groenten op.
Je kan er ook een vorm mee maken, zoals dit kunstwerk van Giuseppe
Arcimboldo.

Stap 4
Laat de leerkracht je placemat plastificeren of lamineren.

Stap &5
Smakelijk etenl



5.2 Kinderyoga

Probeer de onderstaande oefeningen uit te voeren en lees het verhaal
‘Het groeiende zaadje’.

1. heel klein
zaadje

2. gekiemd
zaadje

3. een kiem-
plantje

4. grogiende
laadjes

5. dansende
blaadjes

6. vallende
regen

7. mooi
plantje

8. stevige
plant

9. mooie
bloem

10. naar de
zon

11. bestuiving

adem rustig in en uit

Kom la recht

tot je op je knieén zit

_Eal::lllen blijven op de vicer
je armen rustig

langs je lichaam hangen

Plaats je handen met
de ruggen tegen elkaar

B handen verder om
hﬁlngejenmhmg naast je hmh::lng

Wapper met je armen zachtjes
van links naar rechts en terug

Buig zo ver mogelijk naar voren
malﬂmetjehndendegmndaan
ﬁi je hﬂmmmk

20 moge
buig nog een keer zo ver mogelijk
naarmrenenherhaalmgeenlmer

ﬁlmleén zlhmg een beetje gebogen
ijf zo even staan
adem diep in en uit

Kom verder recht
sta volledig recht

zet je voeten tegen elkaar
Stoekje aremen I0cjes i e kht

Kijk naar boven

Maak je zo groot mogelijk
strek je hele lichaam
en span even alles op

Ga weer rustig ontspannen staan

de persoon naast je een hand
sluit je ogen
adem rustig in en uit

=
L
#
¥
L

=L

Eﬂti-fir—ﬂl-—ﬁmc

Je bent een heel klein zaadje en zit verscholen onder
de grond. Je wacht tot de koude winter voorbij is en
de lente eraan komt. Je neemt veel water op en groeit
elke dag een beetje. Heel traag wordt je wat groter,
dan barst je buitenste laagje en langzaam groei je.

Je bent nu een gekiemd zaadje.
Dankzij de zon en het water, kan je verder grosien.

Je kiemplantje heeft nu blaadjes.
Je laat je blaadjes verder groeien.

Je blaadjes dansen in de wind.

De regen valt neer op dedg

je kiemplantje beweegt door de dikke druppels mee.
Het stopt met regenen en je voelt de warme zon

op je blaadjes.

Dankzi] de zon en het water uit de bodem, kan je
verder groeien.

Je bent al een mool plantje,
maar je stengel moet nog wat langer en steviger
worden.

Je bent nu een echte plant met een stevige stengel
en frisse blaadjes. Maar wat mis je nog...een bloem.

Je plant heeft nu cok een mooie bloem,
je bloemetje richt zich naar de zon.

Je plantje groeit zo dicht mogelijk naar de zon.

Dankzij de wind komt een beetje stuifmeel van de
bloem van de plant naast jou op jouw bloem terecht.
Jullie materiaal versmelt,

nu kunnen jullie zaden en vruchten vormen.

Wat een belangrijke taak. Zo kunnen jullie er samen
voor zorgen dat er nieuwe plantjes kunnen worden

gevormd.

KINDERYOGA

THEMA: PLANT & ZAAD



5.3 Broekzakspelleties




6. Wetenschappen en techniek

6.1 Rode kool

Dit proefije past bij de lessen rond zintuigen, smaak. Kinderen leren de vijf basissmaken:
zout, zoet, zuur, bitter en umami kennen en gaan hier verder mee aan de slag.

Hoe weet je nu of iets echt zuur is¢ Dat kan je achterhalen met een heel cool
experiment met rode kool.

4




6.2 Dorstige bloem

De natuurlijke kleurstof die je in het vorige proefje hebt gemaakt, kan je nog gebruiken
om een ander experiment in de klas uit te voeren, nl. het kleuren van bloemen.




6.3 Aardappelklok

Aardappelen gebruiken als batterij voor
een elektrische klok is makkelijker dan je
zou denken. En bovendien gebruik je
100 % groene energie! Je hebt een
aardappel nog nooit zo energiek
gezien!







7. Koken

7.1 Wortelcupcakes

Ingrediénten voor 12 stuks:

Basisdeeg: 240 gram zelfriizende bloem, 240 gram suiker, 200 ml maisolie,
3 eieren

Worteldeeg: 1 theelepel kaneel, 150 gram wortels, eventueel 75 gram
noten naar keuze

Werkwijze:

1.

N oA

Verwarm de oven voor op 175°C.

Rasp de wortelen fijn of kook ze zacht. Mix de noten of snijd ze fijn.
Meng de bloem en de suiker in een kom.

Maak hier een kuiltje in, doe er de eieren en maisolie in.

Meng alles samen.

Als laatste voeg je de wortelen en de noten onder het deeg.

Verdeel het deeg in cupcakevormpijes en zet ongeveer 20 minuten in

de oven.

Smullen maarl!

Tip!

Bak je cupcake in een echt bloempotje en
maak rond een satéstokje een bloem.

Prik de bloem in je cupcake en je hebt een
prachtig cakeje.



7.2 Appeltaart

Ingrediénten voor é personen:

e 250 g bloem
e 50 gsuiker (eventueel meer als je graag een zoetere taart hebt)
e 4 appels (gewassen, bij voorkeur bio)

e 10 g droge gist

e 150 ml plantaardige melk (bv. amandel of soja)

e 50 ml plantaardige olie
e zOUt

e kaneel naar smaak

Werkwijze:

1. Schil en rasp de helft van de appels.

2. Meng de droge ingrediénten. Voeg de plantaardige melk toe en roer
goed.

3. Voeg vervolgens de olie toe en meng.
4. Voeg tot slot de geraspte appel toe en meng.
5. Giet het mengsel in een ingevette bakvorm.

6. Snijd de tweede helft van de appels in fijne plakjes
en duw ze gedeeltelik in het deeg.

7. Strooi de kaneel en suiker over het mengsel.
8. Bak ongeveer 20 minuten op 180 °C. Prik met een satéprikker of het
viteinde van een mes in de cake. Als de punt er droog uitkomt, is de taart

klaar.

9. Laat afkoelen alvorens te eten.



7.3 Tortilla met ui en paprika

Ingrediénten voor 4 personen:

e 2 grote aardappelen

e JSeieren
e 1rode paprika
e 1 grote ui

e 1 teentje look

e 100 g diepvrieserwten
e Oregano

e paprikapoeder

e Olijfolie

e peper

e zoOUt

Werkwijze:
1. Schil de ui en de look en snipper ze in fijne stukjes.

2. Verhit de pan en doe er een beetje olijfolie in. Stoof de uien en de look
aan op een zacht vuur.

3. Schil intussen de aardappels en snijd ze in kubusjes. Laat ze meestoven
met de ui.

4. Haoal de zaadlijsten uit de paprika en snij de paprika in fijne blokjes.
Doe ze mee in de pan en laat de groente mee stoven. Voeg er ook de
diepvrieserwten aan toe en roer alles regelmatig even om.

5. Voeg een snuifje paprikapoeder toe, oregano, wat peper en wat zout.
Roer om en laat alles enkele minuten verder stoven op een zacht vuur.

6. Breek de eieren in een kom, en klop ze los met de garde. Giet het
eiermengsel over de groenten en laat de torfilla nu op een zacht vuur
garen. Dat duurt ongeveer 10 minuten.

7. Neem een groot plat bord en leg dit bovenop de pan. Stort de torfilla
voorzichtig uit op het bord, en laat de dikke omelet weer in de pan
gliiden. Nu kan je de ommezijde nog kort garen.



7.4 Broccoli-spinaziesoep

Ingrediénten voor 4 personen:

e 1 el olijfolie

e 1 qjuin

e 2 stengels selder

e 500 g broccoli (roosjes)

e 11 groentebouillon

e 250 g spinazie

e peper en zout

e nootmuskaat

Werkwijze:

1. Snij de selder en ui in kleine stukjes.

2. Verwarm de olijfolie, stoof de ui en selder glazig gedurende 5 minuten.

3. Voeg de bouillon toe en laat 20 minuten zachtjes sudderen.

4. Voeg de spinazie en de broccoli toe en laat niet langer dan 3 minuten
meekoken.

5. Mix alles tot een fijne gladde soep.

6. Breng op smaak met peper, zout en nootmuskaat.


https://www.evavzw.be/olijfolie
https://www.evavzw.be/ajuin-0
https://www.evavzw.be/selder
https://www.evavzw.be/broccoli
https://www.evavzw.be/groentebouillon
https://www.evavzw.be/spinazie
https://www.evavzw.be/peper-en-zout
https://www.evavzw.be/nootmuskaat
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http://www.sprookjes.org/sb-erwt.html
https://www.evavzw.be/
https://picdit.files.wordpress.com/2008/07/ku-xlarge.jpg?w=480
https://cdn.pixabay.com/photo/2016/05/19/20/50/ball-leek-1403933_960_720.jpg
http://www.tgrom.be/

