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GROENTEN &

FRUIT
WAT ZIJN
GROENTEN/FRUIT?

Groenten zijn eetbare planten. Alle delen van de
plant worden gegeten: de wortel, de stengel, de bladeren, de vrucht, de
bloem en ook de zaden.

In tegenstelling tot groenten groeit fruit meestal aan een houtachtige
plant. Fruit bestaat vooral uit de vruchten van de plant. Fruit bevat veel
fructose waardoor het lekker zoet is. Fruit eet je meestal uit het vuistje,
rauw dus.

LUSTEN KINDEREN
GROENTEN?

Vanaf 4 a 6 maanden mogen baby’s groenten
beginnen eten. Het is belangrijk dat kinderen zo snel mogelijk de
verschillende smaken en texturen leren kennen. Tussen 2 en 7 jaar
worden kinderen kieskeurig en krijgen het moeilijk om onbekende
groenten (smaken) te appreciéren.
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GROENTEGEWENNING

Enkele manieren om kinderen aan nieuwe groenten (smaken) te laten
wennen.

1. VROEG BEGINNEN MET HET ETEN VAN
GROENTEN

De eerste levensjaren moeten gezien worden als een ‘window of
opportunities’. Smaakvoorkeuren worden deels in deze fase vastgelegd.
Eigenlijk gebeurt dit al in de baarmoeder en met de borstvoeding: de
baby proeft mee van wat mama eet. Een gezond voedingspatroon wordt,
voor de rest van je leven, grotendeels in die eerste maanden vastgelegd.
Door jong te wennen aan smaak, sta je er later meer voor open.
Zuigelingen krijgen als eerste hapje beter groente dan fruit. Deze eerste
groentehapjes bestaan best uit pure, enkelvoudige smaken zoals wortel
of brocolli (zonder zout, suiker of zaden en pitten). Variéren is goed. lets
later volgen de meervoudige smaken zoals bv. wortel met pompoen.

2. MEERMAALS AANBIEDEN BEVORDERT
DE GEWENNING

Ook al lijkt het kind iets niet te lusten toch laat je het best tot een tiental
keer proeven. Vijf keer is net iets te weinig. Beter is acht, 10 en zelfs
meerdere keren.

3. EEN AANGENAME SFEER AAN TAFEL

Eten op vaste tijdstippen en afspraken aan tafel maken deel uit van een
eetcultuur. Samen tafelen met het hele gezin, familie of gemeenschap
hoort daar ook bij. Voor TV eten kan heel af en toe maar wordt beter
geen gewoonte. De maaltijd verloopt liefst aangenaam: de tafel is geen
plek voor discussies bv. omdat de kinderen iets niet lusten. Bied beter
meermaals iets aan.

4. KINDEREN BETREKKEN BlJ HET KOKEN

Meestal genieten kinderen als ze mogen helpen in de keuken. Zo gaan ze
zeker 0ok proeven van het eten. Ze mee inkopen laten doen, zet ze aan
om de resultaten uit te proberen. Combinaties van nieuwe smaken met
dat wat ze erg lekker vinden helpt ook. Een speelse presentatie motiveert
7€ N0Q eens extra.

5. EEN KINDVRIENDELIJKE MOESTUIN

Kinderen die zelf groenten zaaien, zien groeien, verzorgen en oogsten zijn
geneigd ook meer groenten te eten.



3.C.A. GROENTEN EN FRUIT
LESACTIVITEITEN (LI
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e e tweede en derde graad:

LA GROENTEN: * bezock e aspergeor

http://aspergeskinrooi.be/nl
http://www.limburg.be/boerenmetklasse
Praatplaat: e Bezoek Bazaar Kastaar Breugelhoeve in Peer (groenten)
Asperges op Vlaamse wijze

e Bekijk you tube: Limburgse aspergeteelt in beeld -
https://www.youtube.com/watch?v=nwrYOLFKVrk

Bekijk op schooltv.nl: aspergeoogst -
http://www.schooltv.nl/no_cache/video/crid/20030623_asperges01/

e Kijk op: www.debuitenman.nl/Educatie/ - klik op asperge.pdf

e De leerlingen zetten de handelingen op de plaat in de juiste volgorde (cijfers
weghalen)

suggesties voor lesactiviteiten, info,...
n.a.v. deze praatplaat

WERO/natuur-techniek

ET: 11/12/13/1.4/15/
1.6/1.13/1.14/1.15/1.16/
117/1.22/2.2/26/2.7/28/
29/210/42/45/52/63/7

DIGI-VERRIJKINGEN:
e Praatplaat: geschiedenis asperges

e |Werkblad: Zo groeit een
aspergeplant (zie ook pag 97)
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LA GROENTEN:

Praatplaat:
Race naar de klok

tweede en derde graad:
e Bezoek aan een veiling:
- fruit in Sint-Truiden/Borgloon,
- groenten in Sint-Katelijne-Waver

kijk op http://www.toerisme-sint-truiden.be/met-de-klas-op-stap-tst.html
(fruitmeester - uitstap)

download de fruitboekjes: http://www.veilinghaspengouw.be/nl/node/236

en op http://toerisme.mechelen.be/nl/3505/content/8950/geleid-bezoek-
mechelse-veilingen.html

e bezoek aan 't Grom, groentemuseum in Sint-Katelijne-Waver
kijk op: http://tgrom.be/

e grasspriet groenteverwerking:
http://www.grasspriet.be/13tuinbouw.html

¢ meer didactisch materiaal vind je ook op:
http://www.fruit-op-school.be/

suggesties voor lesactiviteiten, info,...
n.a.v. deze praatplaat

WERO/techniek-maatschappij

ET: 25/27/28/29/2.10/
214/217/218/4.2/45

DIGI-VERRIJKINGEN:

e film groenteveiling
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DANIE_HORREVORST
Doorhalen

DANIE_HORREVORST
Markering
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LA GROENTEN:

Praatplaat:
Water voor groenten

tweede en derde graad:

® Dbezoek aan GIRO-Kinrooi
www.toerismekinrooi.be onder groepsuitstappen > bezoek-in-kinrooi
> het-unieke-irrigatieproject

e Doe groeiproefjes met jonge plantjes en zaden: geef geen, weinig, genoeg of
veel water (idem met licht en warmte). De leerlingen noteren hun bevindingen.

e Aan deze plaat kunnen weermetingen gekoppeld worden in de schooltuin (of
op de speelplaats) met pluviometer, thermometer, barometer, ...

e Aan de hand van het Wolkenbord (zie pop-up) kan je zien welke wolken er in
de lucht hangen: brengen ze regen mee of niet?
Dit bord is een onderdeel van het ‘Kei'koeltoelspad aan De Wissen in Dilsen-
Stokkem. Dit is een wanadeling van 3 km met 6 doe-borden met thema’s als de
Maas en maaskeien, wolken, bermplanten, bestuivers, weidevogels, ...
Een handleiding voor de leerkracht voor dit pad vind je op:
http://www.plattelandsklassen.be kijk onder > didactisch materiaal
> downloads

e Bezoek aan De Wissen in Dilsen-Stokkem met een actieve kindvriendelijke
tentoonstelling over de Maas en de grindwinning. Kijk op:
http://www.dewissen.be/

suggesties voor lesactiviteiten, info,...
n.a.v. deze praatplaat

WERO/natuur-ruimte

ET: 1.6/1.11/1.15/1.16/
122/22/24/26/27/28/
2.17/218/6.1/6.1bis/ 6.5/
6.6/6.7/6.10/7

- DIGI-VERRIJKINGEN: .
[ ]
: e Film Kinrooise groenten o
[ ] [ ]
e o pop-up wolkenbord u
° e 6 6 ¢ 6 o o o ¢ 0o o o °
e ® o
° °
° .4 - cumulus ®
[ ] [ < Cimocumulus @
e o Cumul @
< Altostratus ~ Stapel
® @ ‘aius L
“tocumulus °
" [ ] [ ]
e o © o o ©
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BOSGROND -
COMPOST




LA GROENTEN:

Doeactiviteit:
Blote voetenpad

Suggesties voor lesactiviteiten

WERO/natuur-ruimte

ET: 11/12/13/1.4/1.6/
1.12/1.14/6.10

DIGI-VERRIJKINGEN:

e gedicht Blote Voetenpad

tweede en derde graad:

Verzamel de verschillende soorten grond die op de bordjes staan.

Leg de soorten grond uit in vierkante meter bakken op de speelplaats. Laat
de kinderen op blote voeten over de verschillende bakken stappen. Mooie
inleidende activiteit vooraleer te beginnen met schooltuin. Om aan te geven
dat er verschillende soorten grond bestaan en dat die invioed hebben op de
plantengroei.

www.vlaco.be/vlaco-vzw/publicaties/lespakket-composteren-met-kinderen -
brochure voor suggesties in de klas.

Kijk op: http://www.onzeschooltuin.nl/grond.html

Neem enkele grondstalen op verschillende plaatsen en doe de bezinkingsproef
(zie p. 89).

Leer het gedichtje aan vooraleer ze het Blote Voeten- pad effectief gaan doen.

* Doe ook het Blote Voetenpad in Zutendaal, meer info op:
http://www.lieteberg.be/blotevoetenpad

) © © & O o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o ©o o ©o o o ©°o ©°o °o °o °o o o o @
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DANIE_HORREVORST
Tekstvak
* Doe ook het Blote Voetenpad in Zutendaal, meer info op: 
http://www.lieteberg.be/blotevoetenpad


: WERO/gezondheid ET: 1.16/1.17/1.19/1.23/ :
° I.A GROENTEN 1ste - 3de graad 42/45/48/51/52/53/55 e

HOU EEN WEEK LANG BIJ WELKE GROENTEN EN FRUIT JEAT.

Zet er misschien een hoeveelheid bij: bv. een schep spinazie, twee mandarijntjes
of een halve tomaat ... Noteer in een tweede kolom wat je het lekkerste vond.

Dit heb gegeten

dinsdag

woensdag

donderdag

vrijdag

zaterdag

zondag

download

e o 0......0......0....0......0......0
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L\ GROENTEN: iote . 340 graad S S
2EVEN PORTIES
GROENTEN EN FRUIT PER DAG

Hang deze miniplaat op de koelkast en probeer elke dag 7 van de vakjes te eten.
Z0 ben je zeker dat je per dag voldoende groenten en fruit eet.

— EEN GLAS

£
FRUITSAP
ejeje]e)

EEN ZESTAL e ;ﬁ" 3 GEDRO0GDE
KERSTOMATEN ; ABRIKOZEN
00000 O

3 GROTE LEPELS
EEN BANARN APPELMOES
00000

v 2L
2O

~—

3 GROTE LEPELS EENWITLOOF- : e EENTAKJE
GEKOOKTE GROENTEN STRONK DRUIVEN
QO000O OO0000O

5 SPRUITEN 5 ASPERGES 3 PRUIMEN 1/4 KOMKOMMER
QO00O) [OOOOO QO00O) [OOOOO

ojojeje]e)] | (e]c]ee]e)] | (c]c]e]e]e] | (0]6]6]e]6] i (O]6]C]6]C)
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WERO/ruimte-milieu ET: 1.12/1.23/1.24/1.25/1.26/2.13/ °

LA GROENTEN 3de graad 216/4.2/45/6.2/6.3bis/6.5/6.9/6.11/7 °
[ ]
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VOEDSELKILOMETERRAD

s —

Knip de twee cirkels uit. Knip, in de bovenste kleinere cirkel, - ~

de twee tegenover elkaar staande openingen uit. Kleef Ny

de uitgeknipte cirkels op een stuk karton of plastificeer - \\

ze. Maak de cirkels vast met een splitpen zodat ze over 8 g,§ .

elkaar gedraaid kunnen worden. In de uitgeknipte gaten % N

verschijnt een voedingsmiddel en daar tegenover staan ~ # % c \ N

de voedselkilometers en het land van herkomst (zoek  / %ﬁ_ _"% 58 F& o A

het land op de wereldkaart!). We geven er geen trans- / sy , %&o E T 8}5 § ; \\

portmiddel bij maar de voetafdruk is uiteraard nog ~/ g, . % S & \&\@-«:“;‘Q\a \

veel groter als de producten met het vliegtuig i.p.v. 'l < g, ool Aoy |

met de boot foekomen. O B | ", (8 | € IS
\ aardappel %\. \‘0&.’ _ l’é"b/,@% /,

Tip: maak eventueel een vergrote kopie van de cirkels. \\ \@3\“?“.,@0‘- §\ 3 ‘%@ °> P %ot //

— ——

download
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. WERO/gezondheid-techniek-milieu ET: 1.15/1.17/119/123/124/

. I_A GROENTEN 3de graad 22/24/25/27/28/212/214]
216/2.17/2.18/3.4/4.2/45

[ ) [ )

[ ) [ )

GROENTE-ENQUETE

Er bestaan heel wat misvattingen rond verse groenten, blikgroenten en diepvriesgroenten.

Met behulp van deze test kan je proberen er een aantal te achterhalen.

STEL DE ONDERSTAANDE 5 VRAGEN AAN ZOVEEL MOGELIJK MENSEN:

op de speelplaats, aan de schoolpoort, op de markt, in de winkel, ...

Bereken daarna voor elke vraag hoeveel % van de ondervraagden voor elk antwoord
kozen. Gebruik daarvoor de regel van drie. Stel de resultaten voor in een grafiek
(gebruik best een staaf- of blokdiagram).

Best is om je groenten zo vers mogelijk
te eten. In de winkel hebben de groen-
ten al een transport achter de rug en
liggen er misschien al langer dan een
dag...Of ze liggen, na aankoop, nog 5
dagen in je koelkast of erger nog ...op
een schaal in de zon. Groenten uit diep-
vries of uit blik worden meestal meteen,
na aankomst in de fabriek, verwerkt.
Ook de bereiding speelt een rol: kooktijd
beperken, stomen is beter, niet te veel
water gebruiken, ...

In de groenteverwerkingsfabriek gebeurt
dit op de meest optimale manier om
alle voedingsstoffen zoveel mogelijk te
behouden.

Smaak is natuurlijk heel persoonlijk. ..
Door verwerking verandert de smaak.
Houd ook het etiket en de vervalaatum
in de gaten.

1. Welk soort groenten gebruik je het meest?

O Groenten uit de versafdeling van de winkel.
O Diepvriesgroenten.
O Groenten uit blik/glas.

2. Welke groenten behielden volgens jou de meeste vitamines?

O Groenten uit de versafdeling van de winkel.
O Diepvriesgroenten.
O Groenten uit blik/glas.

3.Welke groenten zijn volgens jou het voedzaamst?

O Groenten uit de versafdeling van de winkel.
O Diepvriesgroenten.
O Groenten uit blik/glas.

4.Welke groenten vind je het lekkerst?

O Groenten uit de versafdeling van de winkel.
O Diepvriesgroenten.
O Groenten uit blik/glas.

5. Op welke wijze worden volgens jou groenten het best bereid?

O Koken in water.
O Koken in een snelkookpan of stomen
O Bereiden in de microgolfoven.

VERGELIJK JE RESULTATENMET JE KLASGENOTEN. WAT KAN JE BESLUITEN?
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