
Uit de Arnhemse schoolmoestuin



Van zaadje tot soepkom 
 
Een schop, een zaadje, een gieter. 
En dan: wachten. Kijken. Zorgen. 
In de Arnhemse schooltuin zien kinderen hoe iets 
kleins uitgroeit tot iets groots — 
hoe een piepklein zaadje verandert in een 
wortel, een boon, een krop sla. 
 
Soms lukt het niet meteen. 
Dan begin je opnieuw, met geduld en vieze handen. 
Maar als het lukt, is de trots groot: kijk, dit heb ik zelf 
laten groeien! 
 
Met die oogst gingen de leerlingen naar de keuken. 
Er werd gesneden, geroerd en geproefd. 
Zo ontstonden deze recepten — bedacht, gemaakt 
en goedgekeurd door jonge tuinders uit Arnhem. 
 
In dit boekje proef je meer dan alleen groenten. 
Je proeft wat groeit als je samenwerkt, zorgt, 
probeert en leert. Wat kinderen in de tuin ontdekken, 
nemen ze mee naar huis. Want wat wortelt in de aarde, 
wortelt ook in jezelf.

							       Eet smakelijk! 

 
Schoolmoestuinieren in Arnhem is een initiatief van gemeente Arnhem 
en Natuurcentrum Arnhem. Meer info: natuurcentrumarnhem.nl



...de oranje wortel uit Nederland komt?  
 
Vroeger waren wortels paars, wit of geel. 
Nederlandse boeren maakten een nieuwe 
soort: de oranje wortel! Die was zo lekker dat 
hij overal in de wereld populair werd.

Wist je dat...

...



Hoe maak je het?

1.	 Was en schil de wortels. 
Snijd ze in kleine stukjes.

2.	 Pel en snipper de ui. 
3.	 Doe de olie of boter in een 

pan en fruit de ui zachtjes 
(niet bruin). 

4.	Voeg de wortels toe en bak 
ze 2 minuten mee.

5.	 Giet het water erbij en voeg 
het bouillonblokje toe.

6.	 Laat de soep 15–20 minuten 
koken, tot de wortels zacht 
zijn. 

7.	 Pureer de soep met een 
staafmixer (vraag een 
volwassene om te helpen).

8.	 Proef en voeg peper toe. 
9.	 Wil je een romige soep? Doe 

er dan een scheutje room of 
melk bij.

 
 

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 4–5 winterpenen
•	 1 ui
•	 1 eetlepel olie of boter
•	 3 kopjes water
•	 1 groentebouillonblokje
•	 Een scheutje room (als je 

wilt)
•	 Peper en zout (als je wilt) 

Bereidingstijd: 
20 MIN.

	

 
Deze soep is ook 
lekker met andere 
groenten uit de 
moestuin, zoals 
pompoen of prei!

Wortels zijn niet alleen
lekker, ze zijn ook goed voor 
je ogen, dankzij het stofje 
bèta-caroteen!

TIP!



...een pompoen eigenlijk een vrucht is? 
 
Pompoenen groeien uit een bloem, net als komkommers en 
courgettes. Ze horen bij dezelfde plantenfamilie. Er bestaan 
honderden soorten pompoenen: klein en groot, groen, geel of 
oranje. Sommige zijn vooral om te eten, andere worden 
gebruikt om te versieren.

Wist je dat...

...

Frietjes 

uit de oven



Hoe maak je het?

1.	 Verwarm de oven voor op 
200 graden. 

2.	 Snijd de pompoen 
doormidden, schep de pitten 
eruit en schil de pompoen. 

3.	 Snijd de pompoen in lange 
frietjes. 

4.	Doe de frietjes in een kom 
en meng ze met de olie en 
het paprikapoeder. 

5.	 Verdeel ze over een bakplaat 
met bakpapier.

6.	 Bak de pompoenfrietjes 
25–30 minuten in de oven. 
Halverwege even 
omscheppen. 
 
Laat ze een beetje afkoelen 
en…smullen maar!

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 1 kleine pompoen 
(bijvoorbeeld 
flespompoen)

•	 2 eetlepels olie
•	 1 theelepel paprikapoeder
•	 Een snufje zout (als je 

wilt)

Bereidingstijd: 
30 MIN.

	

 
Gebruik ook eens
andere groenten 
uit de tuin, zoals 
pastinaak of wortel, 
en bak ze samen!

Pompoen smaakt zoet, maar bevat 
weinig suiker. Het zit vol vezels en is 
goed voor je buik. Daarom is pompoen 
een fijne groente om vaak te eten.

TIP! Lekker erbij:

•	 yoghurt om in te dippen
•	 hummus
•	 of gewoon zo uit de hand



...vers geoogste aardappels een dun schilletje hebben?
 
Je hoeft ze alleen te wassen en niet te schillen. 
Lekker makkelijk!

Wist je dat...

...

salade



Hoe maak je het?

1.	 Was de vers geoogste 
aardappels goed. Wrijf het 
zand van de schil af, maar laat 
de schil zitten. 

2.	 Snijd de aardappels in blokjes 
van ongeveer 2 centimeter. 

3.	 Doe de aardappels in een pan 
met water en kook ze gaar 
(ongeveer 5 minuten). 

4.	Giet het water af en laat de 
aardappels even afkoelen.

5.	 Heb je erwtjes of tuinbonen? 
Dop ze.  

6.	 Heb je erwtjes, tuinbonen of 
peultjes? Kook ze heel kort en 
giet ze af. 

7.	 Snijd de peterselie in kleine 
stukjes. 

8.	 Heb je ook ui, bosui of 
bieslook gekozen? Snijd deze 
dan ook fijn.

9.	 Snijd ook de augurkjes of 
zilveruitjes klein. 

10.	Was de sla en scheur deze in 
stukjes met je handen. 

11.	Maak een sausje van de 
crème fraîche, mayonaise en 
azijn. 

12.	Voeg peper en zout toe. 
13.	Doe alles in een grote kom en 

meng goed door elkaar.
14.	Strooi de peterselie 

eroverheen. Dat maakt het 
extra lekker én mooi! 

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 8–10 vers geoogste 
aardappels

•	 1 bakje crème fraîche 
•	 4 eetlepels mayonaise
•	 4 augurkjes of een 

handje zilveruitjes
•	 3 stengels peterselie
•	 Peper en zout ((als je 

wilt)) 
•	 2–3 eetlepels azijn of het 

vocht uit de augurkjes/
zilveruitjes 

•	 Kies 2 of 3 groenten uit 
de tuin, zoals erwtjes, 
peultjes, ui, sla of 
tuinbonen

Bereidingstijd: 
10 MIN.

	 Gebruik alleen 
groenten die op 
dat moment klaar 
zijn om te oogsten. 
Zo kook je met de 
seizoenen mee!

Aardappels houden niet van 
licht. In het licht worden ze 
groen en kun je ze beter niet 
eten.

TIP!



...bijen helpen om appels te laten groeien?
 
Zonder bijen komen er geen appels aan de boom.

Wist je dat...

...

Paksoi

& appel



Hoe maak je het?

1.	 Was de appels. Snijd ze met 
schil in vieren en daarna in 
kleine blokjes. 

2.	 Was de paksoi goed.
3.	 Snijd de witte stelen los van 

het groene blad. Zorg dat de 
groene bladeren heel blijven.

4.	Snijd de stelen in kleine 
stukjes, net zo groot als de 
appelstukjes.

5.	 Doe de appelstukjes en 
paksoisteeltjes in een kom. 
Meng dit met 4 eetlepels 
heksenkaas.

6.	 Leg een groen paksoiblad 
met de mooie kant naar 
beneden op het werkblad.

7.	 Schep 1 eetlepel van het 
mengsel op het blad. 

8.	 Rol het blad er strak 
omheen. Is het rolletje erg 
lang? Snijd het dan schuin 
doormidden.

9.	 Leg de wraps op een mooie 
schaal of plank.

Eet Smakelijk! 

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 2 stronken paksoi 
•	 1 pakje heksenkaas 
•	 2 appels

Bereidingstijd: 
20 MIN.

	

 
Rol de bladeren 
niet te vol. 
Dan blijven de 
wraps stevig en 
makkelijk om te 
eten.

Paksoi groeit snel en is van blad tot steel 
rauw te eten. Perfect voor een snelle 
en lekkere schooltuinsnack.

TIP!



…azijn helpt om eten langer goed te houden?
 
Daarom werd azijn vroeger veel gebruikt.

Wist je dat...

...

met 

kruiden



Hoe maak je het?

1.	 Was de kruiden en 
bloemetjes voorzichtig en 
laat ze goed drogen. 

2.	 Doe de kruiden en 
bloemetjes in het flesje. 

3.	 Giet de azijn erbij tot alles 
onder staat.

4.	Draai de dop erop en zet het 
flesje op een plek waar het 
kan staan. 

5.	 Laat de azijn minstens een 
week staan. 

6.	 Schud het flesje af en toe 
voorzichtig. 

7.	 Na een week ruik je al goed 
de kruiden. De azijn is nu 
klaar om te gebruiken. 
 

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 1 schoon flesje of potje 
met deksel 

•	 Een paar takjes verse 
kruiden uit de tuin, zoals: 
munt, rozemarijn, tijm, 
basilicum of dille 

•	 Een paar eetbare 
bloemetjes, zoals 
goudsbloem of viooltje 
(als je wilt) 

•	 Azijn (bijvoorbeeld 
appelazijn of witte 
natuurazijn)

Bereidingstijd: 
10 MIN.

	

Je kunt ook 
stukjes appel 
of ander fruit 
toevoegen. 
Dat geeft de azijn 
een frisse en 
zachte smaak.

Met kruidenazijn kun je eten op smaak 
brengen. Dat maakt salades en groente 
fris en lekker.

TIP!
Leuk om te mixen:  
•	 appel + munt 
•	 aardbei + basilicum
•	 peer + rozemarijn



...Wist je dat bladgroenten steeds nieuwe 
blaadjes maken?
 
Als je voorzichtig oogst, groeit de plant 
gewoon verder.

Wist je dat...

...

met 

zachte 

kaas & 

fruit

Groente-blad



Hoe maak je het?

1.	 Was de bladeren en laat ze 
goed uitlekken. 

2.	 Leg de bladeren klaar op 
tafel. Dit zijn je bootjes. 

3.	 Snijd de ingrediënten die 
je hebt gekozen in kleine 
stukjes. 

4.	Smeer een dun laagje zachte 
kaas op een blad (als je dat 
gebruikt). 

5.	 Beleg het blad met een 
combinatie van zoet, zuur,  
zout en knapperig. 

6.	 Leg de bladbootjes op een 
schaal en eet ze uit de hand.

 
 

Wat heb je nodig? 
(voor 4 personen)

•	 Stevige bladeren, zoals:  
romainesla, 
koolbladeren,  
radijsbladeren of kleine, 
stevige andijviebladeren 

•	 Voor de vulling (kies en 
combineer): 
 
Zoet: appel in kleine 
blokjes  / peer / rozijntjes 
 
Zuur: een scheutje 
kruidenazijn / augurk 
in kleine stukjes / 
zilveruitjes 
 
Zout: zachte roomkaas 
(roomkaas of 
heksenkaas) /  
blokjes kaas 
 
Knapperig: 
Zonnebloempitten /  
pompoenpitten

Bereidingstijd: 
20 MIN.

	

Groene bladeren smaken 
soms een beetje bitter. 
Door dat te proeven, leer je 
nieuwe smaken kennen.

TIP!

Mix, proef en 
ontdek wat jij 
het lekkerst 
vindt!



Jouw tips om dit 

recept nóg lekkerder 

te maken: 

Scan voor

nog véél 

meer lekkere 

recepten! 


