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Van de voorzitter.

HET IS BIJNA VOORJAAR!

Alhoewel  het erg nat is kunnen we al volop voorzaaien, Pepers, paprika’s, sla en diverse kool  
soorten kunnen al best voorgezaaid worden. De meesten kunnen niet wachten om de tomaten voor 
te zaaien, maar daar is het toch nog echt te vroeg voor. 

Het is enorm leuk om te zien dat er veel nieuwe tuinders bij zijn gekomen, alle tuinen zijn nu ook 
verhuurd en er is nog een wachtlijst van 5 personen. De meeste nieuwe tuinders zijn al hard aan 
het werk door middel van spitten en paden aan te leggen. Rob van de tuinwinkel heeft ophoogzand 
geregeld, zodat een ieder dit via hem aan kan schaffen om de paden op de tuinen aan te leggen.

PLANTEN EN ZADEN

Alle zaden die via de tuinwinkel bij vd Wal en Garant zijn besteld, zijn inmiddels uitgeleverd. Het 
is leuk om te zien dat er weer goed gebruik gemaakt wordt om via de winkel te bestellen. 

Rest mij nog om u een geweldig seizoen te wensen met veel opbrengst maar vooral gezelligheid 
met elkaar!!

Alex Langendijk, voorzitter.

 						      -----

Bericht van de  redactie:

Door omstandigheden kon het Konkelboek december 2023 niet eerder verschijnen.
De redactie heeft deze editie nu gecombineerd met die van maart 2024 met informatie over zowel 
winter - als voorjaar/zomerproducten.



Verslag Extra Algemene Ledenvergadering VTV West Beverkoog dd. 21-10-2023.

 
Deze extra ALV is belegd vanwege het verzoek van leden, die uitleg wensen over de financiën van 
de vereniging en de gang van zaken rond de personele wisseling in de tuinwinkel.  
Deze twee punten staan op de agenda van deze vergadering. 

Aanwezig zijn 38 leden en 13 afmeldingen 

Opening: 
De voorzitter heet de aanwezigen welkom en hoopt op een rustige vergadering. Hij opent met de 
volgende woorden: “Heel erg jammer vind ik het hoe het een en ander gelopen is.  
Eenieder die hier zit weet waarover het gaat. Heel jammer vind ik het dat het contact tussen mij 
en Harjen verbroken is. We hebben enorm leuke en leerzame gesprekken gehad. 

Ik weet nog goed dat we op zaterdagochtend heel vroeg koffie zaten te drinken en er van alles 
over tafel ging. Ook had ik een klik, daar we samen in Aalsmeer werken. Omdat ik me over de 
tuin en haar leden verantwoordelijk voel, slaap ik de laatste tijd enorm slecht. Mijn ouders doen 
beiden ook veel vrijwilligerswerk en van hun heb ik ook geleerd om niet alles mee naar huis te 
nemen, maar dit raakt mij vrij heftig. 
Zelfs in mijn loopbaan heb ik zo een situatie nog nooit 
meegemaakt. Tevens heb ik het gevoel dat er 2 kampen zijn op de tuin en dat er veel onrust 
heerst. 
Het doel van deze ingelaste vergadering is hierin ook om weer 1 tuinvereniging te worden, waar 
ik mij voor wil inzetten. En als de leden bepalen dat ik niet functioneer zal ik dat accepteren en 
mijn voorzitterschap opgeven. Desalniettemin doen het bestuur en ik er alles aan om het in goede 
banen te leiden.  
Door deze omstandigheden zijn wij er niet in geslaagd om de reguliere vergaderingen te voeren. 
Het bestuur loopt achter met bijvoorbeeld het onderwerp email-adressen en privacywet en het 
maken van een beleidsplan 2024-2029. Mede door de grote onrust en onzekerheden hebben we 
enorm hard gewerkt en wekelijks hebben we bij elkaar gezeten om op 1 lijn te komen.  

Volgens mij is dat redelijk gelukt, het heeft veel vrije tijd opgeslokt. We zijn allemaal volwassen 
mensen en ik hoop met recht dat we een mooie toekomst met elkaar in gaan. 

De financiële stand van zaken: 
De voorzitter nodigt de leden uit om vragen te stellen aan de penningmeester.  
Er komen vragen over de waarde van de voorraad. Het bestuur krijgt van enkele leden het verwijt 
te laat te hebben ingegrepen in de aanschaf van zo’n grote voorraad, oplopend tot een bedrag van 
€17.000,- aan het einde van 2022.  
De penningmeester geeft aan dat er op 1 juli 2023 een voorraad was t.w.v. ca €12.800,-. Aan de 
verkoopbaarheid daarvan wordt door diverse leden getwijfeld. De penningmeester verwacht  
niettemin het jaar positief af te sluiten.  
Over de houdbaarheid van de producten verschillen de meningen. Sommigen geven de  
meststoffen een houdbaarheid van enkele jaren, mits goed bewaard. Bij het verbleken van de 
verpakkingen worden sommige meststoffen minder aantrekkelijk voor de verkoop. De suggestie 
wordt gedaan om eind van het jaar het verlies af te schrijven of producten met korting te  
verkopen.  
Besloten wordt om in deze vergadering niet al te zeer op cijfers in te gaan, maar het beleid van 
het bestuur aan de orde te stellen.



Beleid van het bestuur rond het beheer van de tuinwinkel: 
Er komt kritiek op het bestuur vanwege de onzichtbaarheid van het bestuur rond deze kwestie, 
gebrekkige communicatie naar de leden, onrechtvaardige behandeling van de voormalige  
beheerder, die wordt geprezen om zijn inzet in de afgelopen jaren. Een affaire, die het bestuur te 
lang heeft laten voortduren. Het bestuur antwoordt, dat het in het voorjaar afspraken heeft  
gemaakt met de voormalige winkelbeheerder en met de huidige vrijwilligers: 
 de winkel dient een tweehoofdige leiding te hebben met gelijke bevoegdheden zodat er altijd een 
medevrijwilliger meekijkt.  Tevens is daarmee de continuïteit gegarandeerd bij afwezigheid of 
ziekte van één van hen. 
Om goede controle over de uitgaven te hebben dienen bedragen boven de €500,- door een tweede 
persoon in het bestuur te worden geaccordeerd. Uitgaven door de tuinwinkel boven de €250,- 
moeten eerst aan de penningmeester worden voorgelegd ter goedkeuring. Het bestuur is  
eindverantwoordelijk en niet de beheerder. 

Hoewel de diverse commissies hun eigen verantwoordelijkheid hebben en een zekere vrijheid van 
handelen, zullen deze regels strikt worden gehanteerd. Daarnaast zal het bestuur werk maken van 
het beleidsplan 2024-2029. Het concept ligt klaar en in de financiële paragraaf worden de 
 doelstellingen verwoord. 

Tenslotte zegt het bestuur toe meer werk te maken van de communicatie naar de leden, ze op de 
hoogte te stellen van de besluiten van de bestuursvergaderingen, een verslag van die vergadering 
naar de leden te sturen en de complete notulen ter inzage in de kantine te leggen. 

De voorzitter sluit de vergadering om 11.00u met het uitspreken van de wens, dat de onderlinge 
verhoudingen verbeteren. 

Notulist: Jan Valkering 
						      -----

Bericht van de tuinwinkel:

De openingstijden voor de winkel in de winter zijn op de zaterdag  
van 10.00 uur tot 12.00 uur.
Verder kan kan men buiten deze tijden ook een beroep op de medewerkers doen als 
deze op de tuin zijn.

Bericht van de tuincommissie:

Beste tuinders!
Het nieuwe tuinseizoen staat voor de deur, we kijken er naar uit!
Noteren jullie onderstaande data in de agenda?
 
	 •	 25 april is de eerste tuinkeuring
	 •	 30 mei is de keuring mbt aardappelschema
	 •	 25 juli is de tweede tuinkeuring
	 •	 12 september is de slootschouw
 
Groet, de Tuincommissie



Pompoen.

Pompoen is een herfstgroente bij uitstek. Sommige mensen kopen een pompoen puur voor de 
sier. Zonde, want er zijn veel redenen om deze lekkere, veelzijdige groente vaker op het menu te 
zetten. We zetten er zes voor je op een rij.

1. Pompoen zit vol vezels en vitamines
Een pompoen is supergezond. De vrucht heeft weinig calorieën, maar bevat veel vezels.  
Hartstikke goed voor de spijsvertering dus. Ook is pompoen rijk aan vitamine C en E én bevatten 
vooral de oranje soorten een grote hoeveelheid bètacaroteen, wat in het lichaam wordt omgezet 
naar vitamine A.  
 
Ditzelfde stofje zit ook in andere oranje groenten, zoals wortelen. Van wortelen wist je dit vast al, 
maar pompoen is dus ook goed voor je ogen. Ook de zaden van een pompoen zitten vol gezonde 
stoffen. Pompoenzaden zitten net als andere noten en pitten boordevol omega-3 vetten, die goed 
zijn voor je hersenen. Als je pompoenzaden roostert zijn ze extra lekker. Strooi geroosterde  
pompoenzaden bijvoorbeeld over een salade of eet ze als gezonde snack.

2. Pompoen is goed voor vegetariërs en veganisten
Onder niet-vleeseters is de pompoen al jaren opvallend populair, en dat is niet voor niets. Er zit 
namelijk veel ijzer in pompoenen. IJzer zorgt onder andere voor de vorming van hemoglobine, 
een onderdeel van rode bloedcellen.  
 
Deze rode bloedcellen vervoeren zuurstof door ons lichaam. IJzer is verder nodig om in onze  
cellen energie te produceren en het draagt bij aan een goede werking van het afweersysteem. Als 
je geen vlees eet, mis je een belangrijke bron van ijzer en is het extra belangrijk ijzerrijke  
producten als pompoen op je menu te zetten. Ook bevat pompoen vitamine B2, een andere stof 
waar veganisten alert op moeten zijn, omdat dit vooral in zuivel voorkomt.

3. Pompoen is goedkoop
In deze tijden is de prijs van voedsel iets om extra goed op te letten. Pompoenen passen prima 
bij een wat krappere beurs. Koop dan wel een hele pompoen, en niet de zakjes met voorgesneden 
pompoen. Zo’n voorgesneden pompoen lijkt misschien heel handig, maar het is wel twee tot vijf 
keer duurder dan een losse pompoen die je in zijn geheel koopt. En daarnaast is het schoonma-
ken van een pompoen helemaal niet zoveel werk als je misschien zou verwachten…

4. Pompoen schoonmaken is makkelijker dan je denkt
Lijkt het je een hele klus om zo’n grote pompoen klaar te maken voor gebruik? Wees gerust, het 
valt echt reuze mee. Een pompoen hoef je namelijk niet te schillen. Tijdens grillen in de oven, 
(roer)bakken of koken wordt de eetbare schil gewoon zacht. De zaadjes en draden in het hart van 
de pompoen verwijder je gemakkelijk met een ijsschep.

5. Pompoen is lang houdbaar
Ook gunstig: met een hele pompoen kun je lekker lang doen. Let er bij het kopen wel op dat je een 
pompoen met steel koopt, en dat de vrucht stevig is en geen zachte plekken vertoont. Pompoenen 
zonder steel rotten sneller, en bovendien kun je juist aan die steel zien of je pompoen al eetrijp is: 
de steel is dan niet meer groen, maar bruin en verkurkt. Bewaar de hele pompoen op een koele 
droge plek, niet kouder dan 8 graden. Op die temperatuur is een pompoen tot wel 2 maanden 
houdbaar. Een stuk gesneden pompoen kun je, verpakt in vershoudfolie, in de koelkast 3 tot 5 
dagen goed houden. Eventueel kun je pompoen ook invriezen.



6. Pompoen is super veelzijdig
Met zijn nootachtige en zoete smaak is de pompoen een echte allemansvriend, die prima past 
in zowel zoete als hartige gerechten. Je kunt er heerlijke zoete bakgerechten van maken, zoals 
koekjes, pannenkoeken of een pompoentaart. In hartige
gerechten is pompoen heerlijk als soep, in ovenschotels, in stoofschotels zoals curry’s, maar bij-
voorbeeld ook als groentedip of als vervanger voor lasagnebladen.

						      -----

Pompoensoep met Geitenkaas

2 oranje Hokkaido pompoenen ontdoen van zaden en lijsten en aan stukken snijden
3 winterwortelen schrapen en aan stukken snijden
2 pastinaken schrapen en aan stukken snijden
2 grote uien pellen en aan stukken snijden
2 tenen knoflook pletten en fijn hakken
1 theelepel komijnzaad
2 theelepels gemalen koriander
2 laurierblaadjes
4 Groentebouillon blokje

In een soeppan doen, water erbij tot alles net niet onder water staat.
Het geheel aan de kook brengen en 1 uur rustig laten pruttelen.

De laurierblaadjes uit de pan vissen en met de staafmixer de rest van de inhoud tot een gladde 
massa pureren. 2 theelepels sambal door de soep mengen en desgewenst op smaak brengen met 
zout of nog een bouillonblokje.

Doe een stuk geitenkaas ter grote van een flinke eetlepel in een soepkom strooi hier een fijn  
gesneden lente-uitje op en schenk vervolgens de pompoensoep in de kom.

Eet smakelijk!
						       



  
Zaterdagwerkers!
  
Laten we er met elkaar een mooi complex van maken.
• Start om 8.45u met koffie/thee 
• Pauze 10.30u, Einde 12.00u 
• Personen onder de 18 jaar kunt u niet meenemen
• Kunt u niet aanwezig zijn? 
• Geeft dit minimaal 14 dagen voor de geplande datum door.
• Mail dit naar vtvwbk.zaterdagwerk@gmail.com
• Ziek/overmacht? 
• Geef dit dezelfde dag voor 8.30u door via telefoonnummer: 06-11911893
Tot zaterdag! 
Groet, de tuincommissie
 

SCHEMA ZATERDAGWERKERS 2024	  	 Start 8.45 uur einde - 12.00 uur

	 16 maart			   30 maart 			   13 april
 
 	 Adendorff			   Bemelman			   Braams	  
 	 Agterberg			   Berendsen			   van den Broek	  
 	 Alkema			   Bergwerff			   Buccheri	  
 	 van Baar			   Broeder			   Broesder	  
 	 Baas				    M. Boer			   Buter	  	  	  	  	  	
 	 C. Bakker			   P den Boer			   Commandeur	  
 	 N. Bakker			   Borst				    Dijcks	 	  	  	  	  	
 
	 24 april			   11 mei				   25 mei
 	  	  	  
 	 Dok				    Gerdes			   JWM Groot	  
 	 Domagalska			   Giling				   A. Groot
 	 Duif				    Glas				    Geurds	  
 	 Druiven			   Goedel			   Geus
 	 van der Elst			   van Gool			   Hardeveld	  
 	 Dziurda			   van de Graaf			   Hardewijn
 	 Frens				    Groenenboom		  den Hartigh

	 8 juni				    22 juni			   13 juli
	  
 	 Hemels			   Kansen			   Kuijper	  
 	 Hendriks			   Klingers			   Lemmers	  	  	  
 	 Hoogendijk			   Klomp				   Loffler	 
 	 Iseger				   Kok				    Marner	  
 	 R. Jong			   vd Kolk			   Menist	  
 	 de Jong			   Korfage			   Meinsma	  
 	 Jongenburger		  Kuipers			   vd Meulen	  

	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	
 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	



	 Vervolg Zaterdagwerkschema 2024.

	 27 juli				   10 augustus		  24 augustus	  
 	  	  	  	  
 	 Monster			   Pijper			   Rood	  
 	 Nijhuis			   Plomp			  WPM Ruiter	  
 	 Nooy				    Potter			  Rullmann	  
 	 Olijhoek			   Pouw			   Ruygrok	  
 	 Oort				    Ranzijn		  Sardu	  
 	 Oppedijk			   Rebic			   Schmalz	  
 	 Petersen Kouwenaar	 Romein		  Schouten	  	  	  	  	  	
 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	

	 7 september			   21 september		 5 october

	 Schuurman			   Swaluw		  Tros
	 Sira				    t Hoen		  v Tussenbroek
	 Slort				    Taws			   vd Velde
	 Slotboom			   Terkoolt		  Verkerk-Figarao
	 Stam				    Terlouw		  Visser
	 R. Stoker			   Tehrani		  vd Vorm	
	 S. Stoker			   Timmerman		

	 19 october			   2 november
 
	 de Vries			   van de Woude
 	 Vrieze				   van der Zee
 	 Weergang			   van der Ziel
 	 Wigbout Houter		  Zuurbier
 	 J de Wit			   Zymina
 	 M de Wit Kamphuys	 Wijnker

						      -----
Luie planten
Een plant blijft zitten waar hij zit. Waarom zou een plant op stap gaan als het water al langs zijn 
wortels stroomt en de lucht langs zijn bladeren waait. Hij verandert van positie door zijn nakome-
lingen uit te strooien en met behulp van bijvoorbeeld insecten kan dat over lange afstand. Daar 
hoeft hij niets voor te doen. Een plant is eigenlijk erg lui, want hij wil ook nog eens de hele winter 
in slaap vallen. Ook ,s nachts  gaat de fut eruit als het zonlicht is verdwenen. Dan stokt de foto-
synthese en houden de belangrijke levensprocessen op. Sommige planten laten zelfs hun bladeren 
hangen zoals de pronkboon alsof ze zelf gaan slapen. Andere planten sluiten de bloem als teken 
van een diepe slaap. Een enkeling zoals de gentiaan sluit de blom al als er een wolk voor de zon 
hangt. De echte tuinliefhebber zou daar een voorbeeld aan moeten nemen.  Je moet dan ook niet 
altijd maar willen spitten maar op de vork gaan hangen en babbelen met de buren en genieten 
van je gewassen. Een echte tuin kan daar heel goed tegen. In de herfst wordt de tuinder depressief 
als alle gewassen gaan sterven. Maar de tuin sterft niet, maar gaat slapen. In het voorjaar is hij er 
opeens weer. Al dat water sneeuw en ijs deerde hem blijkbaar niet, want ze komen fier weer uit de 
grond. Het lijkt een wonder en is het eigenlijk ook. De hele winter niks doen. Zo houdt de natuur 
het al drie miljard jaar vol. Daar kan de mens nog niet een puntje aan zuigen. Nog niet eens in zijn 
schaduw staan. Daarom heb ik er goede hoop op dat de natuur de mens zal overleven. Zonder ons 
kan hij of zij ook wel. Andersom lijkt me onmogelijk.

Gerrit Struik



Wormenbak composteertips en onderhoud.

Tip voor de wormenbak:

De meest voorkomende fout is het overvoederen van de wormenbak.  Daardoor loopt de vertering 
in de verkeerde richting.  De bak gaat stinken en de wormen sterven.  Je zal er moeten mee leren 
leven dat je op bepaalde momenten meer keukenafval hebt dan de bak kan verwerken.  Geef niet 
toe aan de verleiding om alles toch maar in de wormenbak te gooien.  Kan of wil je aan de wor-
menbak niet de nodige zorgen besteden, begin er dan liever niet aan.  Zonder controle blijft een 
bak haast nooit probleemloos werken.

Hoeveel en welk werk heb je aan een wormenbak?

De meeste tijd steek je in het opstarten van de wormenbak en het oogsten van de compost.  Dat 
laatste doe je één- of tweemaal per jaar.  Bij sommige types wormenbakken gaat het oogsten zeer 
eenvoudig, bij andere is het een omslachtig karwei.  Aan het aftappen van het lekvocht of  
percolaat besteed je wekelijks enkele minuten tijd.
Vooraleer je het keukenafval aan de wormen voedert, snij je het in stukken van een vijftal cm.  
Dat vraagt wat extra werk.  Wekelijks zijn ook een aantal eenvoudige controles gewenst.  Zo kan 
je vaststellen wat en hoeveel je best voedert en of er andere ingrepen nodig zijn.  Eens je wat rou-
tine hebt, vraagt dit hoogstens een paar minuten.

Welke soort worm wordt het best gebruikt?

In de natuur komen bij ons niet minder dan 25 regenwormensoorten voor.  Ze worden, volgens 
hun levenswijze in drie types opgesplitst.
De diepgravers maken diepe, verticale en blijvende gangen.  Bij hevige regelval zorgen die voor 
drainage.  Ze voeding zich aan het bodemoppervlak.  Je komt ze dan ook aak tegen.  De meeste 
bekend worm van dit type is de zowat 25 cm lange en gespierde Lumbricus terristris of dauwpier.
Wanneer over regenwormen wordt gesproeken, heeft men het doorgaans over deze soort.  In een 
compostbak zoekt hij zo snel mogelijk een weg naar buiten, terug de grond in.  Ook in de wor-
menbak houdt hij het niet vol.

Minder gekend maar niet minder belangrijk zijn de bodemwoelers.  Ze leven in de grondlaag van 
zowat 30 cm onder het bodemoppervlak.  Daar verteren ze het organisch materiaal en mengen ze 
het met de bodem.  Zo helpen ze bij de totstandkoming van de kruimelstructuur.  Tot deze groep 
behoren verschillende eerder lichtgekleurde soorten.  Ze zijn niet geschikt als compostwormen.

Tenslotte is er de groep van de strooiselwormen.  Het gaat om afvaletende wormen die tussen het 
afgestorven plantenmateriaal in het bos of in de grasmat leven.  De Eisenia fetida is zo’n krach-
tige verteerder.  Het is de ideale compostworm. Hij vermenigvuldigt zich snel. Je komt hem mas-
saal tegen in mesthopen, compostvaten of compostbakken.  Deze worm is de levende motor voor 
je wormenbak.  Een volwassen compostworm is ongeveer 8 cm lang.  Dat is dus heel wat kleiner 
dan de regenworm.  Hij is rood van kleur en heeft soms oranje banden.  Vandaar dat hij soms de 
naam tijgerworm krijgt.  Onder ideale omstandigheden verwerkt hij dagelijks zijn eigen gewicht 
aan afval.



Alle verhaaltjes over supersoorten vaak met ronkende namen, zijn louter commerciële prietpraat.  
En de Californische en andere Amerikaanse brandlings, tigerworms en hybriden? Allemaal ont-
maskerd: gewoon (nou ja, gewoon) Eisenia fetida!  
Deze worm is van Europese oorsprong. Tussen het haven en goed van immigranten kwam hij in 
de Verenigde Staten terecht.  
Later is hij door enkele slimme jongens tegen heel veel geld en met heel wat beloftes als super-
worm op o.a. De Europese markt gebracht.  Vele composteerders zijn er toen ingelopen en heb-
ben er duur voor betaald.

De worm die je in de visserswinkel koopt is de Dendrobaena veneta.  Het is eveneens een strooi-
selworm die in organisch materiaal leeft.  Hij is groter dan de Eisenia en dus beter geschikt als 
aas.  Deze soort vermenigvuldigt zich minder snel en eet ook minder.  Voor de wormenbak is hij 
niet zo geschikt.  Daarenboven wordt hij zelden zuiver aangeboden.  Meestal zitten er een paar 
Eisenia fetida bij.  Deze vermenigvuldigen zich zo snel dat ze binnen de kortste keren de  
Dendrobaena hebben weggeconcurreerd.

Waar koop je dan de juiste wormen? 
Heel gewoon: de beste (en goedkoopste) compostwormen vind je in het compostvat van een 
vriend, in de composthoop van een buurman of in de compostbak van je lokale compostmeester.  
Wormen uit de visserswinkel zijn niet aangewezen.
						      -----

Snelle bonenpot
Deze maaltijd staat binnen 15 minuten op tafel.

Ingrediënten:
1 klein blik kidneybonen- 1 klein blik bruine bonen - 1 klein blik witte bonen
1 ui - 1 eetlepel olie - 100 gram varkensvleesreepjes - 400 gram roerbakgroente
chilivlokken - 1 eetlepel Balsamico-azijn 
 
Bereiding:
Spoel de bonen in een vergiet af.
Doe de drie soorten bonen met wat water in een pan en verwarm dit op klein vuur.
Pel de ui en snijd hem klein.
Verwarm de olie in een wok of koekenpan en bak hierin het vlees snel bruin.
Bak de ui en de roerbakgroente ca. 5 minuten mee.
Voeg wat chilivlokken en de balsamicoazijn toe.
Giet de bonen af en schep het vlees-groentemengsel erdoor.
Ingrediënten over?
Peulvruchten in blik of glas zijn gesteriliseerd en dus zeer lang houdbaar. Ze kunnen een paar 
jaar op kamertemperatuur bewaard worden zonder hun smaak, kleur en textuur te verliezen.

Aantal personen: 2

Voedingswaardetabel:

Energie 530 kcal - Eiwit 35 gram - Koolhydraten - 55 gram - Vet 10 gram
Verzadigd vet 3 gram - Vezels 30 gram - Zout- 1,7 gram.

Bron(nen): Voedingscentrum



De 10 gezondste wintergroenten.

Van aardperen tot wortelpeterselie.

Aardperen.
Aardperen bevatten veel vitamines, mineralen en voedingsvezels, maar nauwelijks kilocalorieën 
(31 kcal per 100 gram). Aardperen bevorderen de calciumopname door de botten en beschermen 
zo tegen osteoporose.

Bloemkool.
De kleine bloemkoolroosjes zijn rijk aan vitamine C en calcium. De mosterdolieverbindingen, die 
voor de scherpe smaak zorgen, reduceren het kankerrisico.

Boerenkool.
Boerenkool is - met vitamine C en E, bètacaroteen, ijzer en calcium - de gezondste wintergroente. 
Bovendien zit het vol met vezels.

Koolraap.
De koolraap is rijk aan calcium, bètacaroteen, vitamine C en kalium. 100 gram koolraap bevat 
slechts 0,2 gram vet en 22 kilocalorieën.

Pastinaken,
Pastinaken zitten vol met ijzer, kalium, calcium, etherische oliën, foliumzuur en vitamine E, C en 
B. Etherische oliën verlichten maag- en darmklachten.

Prei.
Prei bevat provitamine A, vitamine B1, B2, C en E, kalium, natrium en fosfor. Zwavelverbindin-
gen remmen infecties. Prei bevordert de nieractiviteit en voorkomt nierstenen.

Rode kool.
De anthocyanen (paarsrode kleurstoffen) in rode kool hebben een ontstekingsremmende en anti-
oxiderende werking. Rode kool bevat rauw meer vitamines dan gekookt. Ook zit er volop ijzer in.

Schorseneer.
In schorseneer zit kalium, magnesium, calcium, fosfor en ijzer. Deze groente heeft een ontspan-
nende werking en bevordert de nachtrust.

Spruitjes.
Spruitjes bevatten twee keer zoveel vitamine C als sinaasappelen. Verder ook B-vitamines en  
mineralen.

Wortelpeterselie.
Wortelpeterselie is een variëteit van de peterselie. De smaak lijkt op pastinaak en knolselderij.  
De wortel is rijk aan caroteen, vitamine B2 en vitamine C. Versterkt het immuunsysteem en  
voorkomt een vitamine C tekort.



Moestuintips voor beginners.

De bodem is de basis
,,Je moet weten wat voor soort grond je hebt. Zand is licht. Dat heeft compost nodig om structuur 
te verbeteren en het vocht vast te houden. Klei is fysiek zwaarder om in te werken, maar  
vruchtbaarder. Maak zelf compost van snijafval, maar gebruik geen sinaasappelschillen want 
pieren houden niet van die olieachtige citrusvruchten.”

Start in het najaar
,,De compost moet in het najaar de grond op. Maakt dan ook een goed teeltplan. Iedere plant 
heeft een eigen ritme van zaaien, groeien en oogsten. In een teeltplan leg je vast wat wanneer 
moet gebeuren op welke plek. 

Groenten houden van zon
,,Kijk goed waar het licht vandaan komt. Met een halve dag zon moeten de meeste groenten  
kunnen opkomen, maar op een koud, donker stukje lukt dat niet. Een moestuin op het noorden is 
dus lastig. Heb je geen grond, maar wel een kale muur op het zuiden? Daar kun je goed vruchten 
als abrikoos en misschien wel vijg tegen telen.”

Werk samen met de natuur
,,Uiteraard kun je te maken krijgen met slakken of luizen, maar de natuur heeft overal een  
oplossing voor. Als je zorgt voor een vogelvriendelijke omgeving, trek je meer vogels die zullen 
eten van de slakken.”

Niet al het onkruid wieden
,,Vaak zijn de planten die wij onkruid noemen waardevolle planten die je kunt eten of een  
heilzame werking hebben. En daarnaast houdt een begroeide bodem vocht vast, iets wat  
essentieel is in het steeds drogere klimaat.”

Kies succesnummers
,,Met groenten als courgette, pompoen, boerenkool, sla, wortels en bietjes kan niet zo veel  
misgaan. Focus op een paar groenten en lees je in over dat gewas.”

‘s Avonds sproeien
,,Als je overdag sproeit verdampt het water en krijg je brandplekken op je blad. Bij hitte sproei je 
beter ‘s avonds.”

Wisselteelt
,,Het idee van wisselteelt is dat je niet ieder jaar hetzelfde gewas op dezelfde plek zet omdat dit de 
grond uitput of plagen veroorzaakt. Verdeel je moestuin daarom in vakken.”

Warm en droog in een kas
,,Tomaten houden niet van regen; in een kas staan ze lekker droog. Je vervroegt tevens je  
oogstseizoen met een kas, doordat je alvast kunt zaaien.”

Tijd en aandacht
,,Een moestuin onderhouden is niet makkelijk; de natuur kun je niet regelen. Wanneer je  
samenwerkt met de natuur, geeft het een enorme voldoening.”



Spruitjes met appel en rozijnen

Met een snufje kaneel

Aantal personen: 2

Bereidingsduur:
30+ minuten

Ingrediënten:
400 gram spruitjes
1 eetlepel rozijnen
1 kleine appel
½ eetlepel vloeibare margarine
1 theelepel kaneel

Bereiding
1. Maak de :spruitjes schoon.
2. Kook de spruitjes in weinig water in 10-15 minuten gaar.
3. Was de rozijnen.
4. Schil de appel en snijd hem in blokjes.
5. Verwarm de margarine en bak hierin de appelblokjes en de rozijnen een paar minuten zacht.
6. Stuif er wat kaneel over.
7. Giet de spruitjes af en meng ze door het appelmengsel.

Menusuggestie:
Lekker met gebakken kipfilet en aardappelen.

Hiervoor heb je nodig:
2 kipfilets
1 eetlepel vloeibare margarine
6 kleine aardappelen

Voedingswaarde per persoon:
Energie: 455 kcal
Eiwit: 35 gram
Koolhydraten: 45 gram
Vet: 10 gram
Verzadigd vet: 2 gram
Vezels: 15 gram
Zout: 0 gram

Bron(nen): Voedingscentrum



Dille. 

Wat kan ik met dit kruid doen? 

Zowel de gele bloemen als de zaden van dille kan je verwerken bij ingelegde komkommers en 
uitjes. Dillezaden zorgen voor een frisse, aromatische geur en smaak. De zaden zijn echt op hun 
plaats in de mayonaise, bij kwark, op vis en in erwten-, bonen- en wortelgerechten. 

Doe ook eens wat zaden in je cake of brood. 
Op appeltaart staan de bruine zaadjes enig. 
De zaden kalmeren en stimuleren de spijsvertering. 
Dille is rijk aan minerale zouten, dus kan je een zoutloos dieet met dillezaad aanvullen. 

Deden onze voorouders iets met dille om gezond te blijven? 
Onze verre voorvaderen gebruikten dille voor van alles en nog wat. Wij hebben die kennis verloren. 
Het is misschien geen slecht idee om de dilledraad weer eens op te pakken. Want: 
Dille kan slijmen oplossen: 
Dillezaden hebben een slijmoplossende werking. Goed om te weten, als je met een hoest zit. 
Dillethee is hier goed voor en maak je zo: overgiet twee eetlepels dillezaad met een halve liter ko-
kend water. Laat een kwartiertje trekken. Drink hiervan drie kopjes per dag. 

Dille kan krampen stillen: 
Dillezaden hebben ook een krampstillende en verwarmende werking. Als je geplaagd zit met  
buikkrampen, gasvorming of menstruatiestoornissen kan dillethee helpen. Maar vergeet vooral 
niet de dokter te raadplegen. 

Dille kan een goed slaapmiddel zijn: 
Als je in de Middeleeuwen slecht sliep, kon je raad vragen aan de monniken. Die heren hadden 
meestal na heel wat bidden en de nodige offergaven, voor elke kwaal een kruid. Zo kreeg je in die 
tijd te horen dat je best dille onder je hoofdkussen legde, als de schaapjes die je moest tellen, maar 
bleven komen. 

Attentie: 
Nierpatiënten gebruiken beter geen dillezaad. Er zouden zich niersteentjes kunnen vormen. 

Dronkenschap: 
De Egyptenaren gebruikten de zaden tegen hoofdpijn. 
Ook de Romeinen, die na de gebruikelijke drank- en zwelgpartijen last van haarpijn hadden,  
grepen naar dillezaad. Het was ideaal om luidruchtige dronkaards tot bedaren te brengen. 

Melk:  
Aanstaande moeders kunnen de moedermelkproductie een handje helpen met dillethee te drinken. 
Regelmatig last van de hik ? Kunnen kruiden helpen? 
Dillezaden helpen tegen de hik. 

Volgens Dodonaeus (Dodoens) kan “het saedt den hick doen ophouden, alleen door sijnen reuck”. 

Zie ook dragon. 



Teeltadvies  PAPRIKA

Dit advies is bedoeld voor de teelt onder glas.
Bemesting: Paprika houdt van kalk en minder van kali. Paprika vraagt dezelfde bemesting als 
tomaat:
Toedienen voor het planten van 10 m2:
2,5 kg  Kalkammonsalpeter
1,5 kg  Superfosfaat
2 kg      Patentkali 
0,5 kg   Kieseriet
Tijdens de teelt voldoende stikstof geven en de bovengenoemde meststoffen tweemaal in kleine 
porties herhalen. Oplossen in de gieter en bijmesten.
Temperatuur:
Ideale temperatuur is 20-22 C. en 18C in de nacht. De eerste tijd zelfs 27 C overdag.
Plantafstand: 50 x 75 cm bij de teelt van 1 hoofdstengel.
75 x 100 cm als we twee of drie hoofdstengels aanhouden.
In kleine kasjes raden we een teelt met meerdere hoofdstengels aan. Gewas blijft lager.
Drie stengels is de hoofdstengel en twee dieven. De eerste bloemen verwijderen voor een sterkere 
plant. Vruchten vragen veel energie. Paprika wil veel licht voor een goed vruchtzeting.  
Bladplukken is niet nodig.  Alleen ziek en geel blad verwijderen

						      -----

Teeltadvies TOMAAT

Dit advies is bedoeld voor de teelt onder glas.
Bemesting voor het planten per 10 m2:
250g Kalkammonsalpeter,I 3 tot 4 giften per teelt, want stikstof spoelt snel uit.
150 gr Superfosfaat  in 1 keer voor het planten/spitten
200 g    Patentkali  in  2 keer
50 gr  Kieseriet  in 2 keer
Bijmesten:
Moeilijk een basisadvies te geven. Als het gewas gezond is doen we niets. We kunnen kleine  
hoeveelheden als vermeld onder bemesting oplossen in een gieter en op deze wijze af en toe   
bijmesten. Een paar kilo kalk in de kas bevordert het transport van de meststoffen in de plant.
Plantafstand:
75 cm x 45 cm als we alleen de hoofdstengel aanhouden.
125 cm x 45 cm als we 1 dief aanhouden en zodoende op twee stengels telen.
Voor kleine kasjes kan je zelfs op drie stengels telen, want de plant blijft dan  korter. De opbrengst 
per m2 is er niet minder door. Te dicht planten kost wel opbrengst!
Dieven, toppen en bladplukken:
Dieven ontstaan in de bladoksels en op trossen. Deze worden verwijderd. We toppen de plant als 
de stengel de draad bereikt. De kop wordt verwijderd. Bladplukken moeten we niet overdrijven. 
Meestal worden de onderste bladeren verwijderd als ze vergelen of  verouderd zijn. Bladplukken 
bevordert de ventilatie in het gewas en geeft minder kans op ziekten zoals Botrytis. De eerste tros 
verwijderen. Eerst een sterke plant en daarna vruchten.
NOOIT bladplukken met een mes. Dit vergroot de kans op verspreiding van virus. Het blad naar 
boven afbreken. Dit geeft een gave wond en dus minder kans op infecties..



Teeltadvies KOMKOMMER

Dit advies is bedoeld voor de teelt onder glas.
Plantafstand: 50 x 50 cm bij de teelt van 1 hoofdstengel.

Bemesting: 200 gr  kalkammonsalpeter per strekkende meter goed inspoelen.
Daarna  50 gr patentkali, 30 gram superfosfaat en 10 gr kieseriet toedienen. Deze drie meststoffen 
nogmaals 2 of drie keer tijdens de teelt herhalen.
Teeltadvies: Komkommers zijn dol op compost en mest. Dit goed nat maken voor het planten.
Veel licht is sterke groei en minder vruchten. Schermen verhoogt dus de vruchtbaarheid.
Ideale luchttemperatuur: 24-25 C

De eerste bloemen worden verwijderd om de plant sterker te maken.
Zijscheuten worden getopt op 1 vrucht. De eerste zijscheuten worden verwijderd. Eerst een sterke 
plant en daarna vruchten.
Alleen bladplukken bij te veel vegetatieve groei en dan eerst de bladeren van de hoofdstengel.

						      -----

Blote billetjes in het gras.

Een winters stamppotje van aardappelen, snijbonen en witte bonen.

Aantal personen: 4 

Bereidingsduur: 30+ minuten 

Ingrediënten:
1 kilo aardappelen - 800 gram snijbonen - 400 gram witte bonen (gaar uit pot of zelf gekookt) -  
40 gram boter.

Bereiding:
	 1.	 Schil de aardappelen. Kook de aardappelen in weinig water in 20 minuten gaar.
	 2.	 Maak de snijbonen schoon en snij deze in hele dunne reepjes, eventueel met een            	
		  snijbonenmolen of met een keukenmachine. Kook de snijbonen de laatste 10  
		  minuten met de aardappelen mee.
	 3.	 Warm ondertussen de witte bonen op. 
	 4.	 Giet de aardappelen/snijbonen af, vang het kookwater op. Stamp de aardappelen 		
		  grof met de snijbonen. Voeg de witte bonen toe en stamp nog even door.
	 5.	 Voeg wat van het kookwater toe om het smeuïg te maken. Roer de boter door de 		
		  stamppot en maak op smaak met zout en peper.

Tip:
Lekker met een gehaktbal, een gebakken speklapje of een stukje rookworst, liefst biologisch.Maar 
zonder vlees kan ook: door de witte bonen bevat de stamppot al voldoende eiwit. De bonen zijn 
een prima vleesvervanger.
Bron: gezondheidsnet.nl



Zelf compost maken: zo doe je dat 

Door compost te gebruiken houdt je tuingrond het vocht beter vast. Ook wordt het 
bodemleven actiever en werkt mest langer en beter. Compost zelf maken is niet moei-
lijk, je hebt er alleen geduld voor nodig.
Waarom zelf composteren? 
Compost is een humus-achtige stof die je tuingrond verbetert. Het ontstaat door het 
afbreken van organisch materiaal zoals bladeren, fruit- en groenteschillen en gazon-
afval. Dit afval kan je in je eigen tuin omzetten in voedingsrijke compost voor je plan-
ten en bloemen. 
Wist je dat de warmte in een composthoop kan oplopen tot wel 60 °C? Biljoenen bac-
teriën en schimmels werken hard om afval om te zetten in voeding. Die energie wordt 
omgezet in warmte. 
Er zijn verschillende redenen om zelf compost te maken:
	 •	 Voeding. Compost is rijk aan humus en verbetert de bodem van je moes- 
of siertuin. Je tuin wordt er sterker en gezonder van.
	 •	 Milieu. Er hoeft minder tuinafval vervoerd en verwerkt te worden. Je ver-
werkt het namelijk direct in je eigen tuin. 

Hoe maak je zelf compost? 
Zelf composteren kan op verschillende manieren. Maar begin bij het begin: bereken 
eerst hoe groot je tuin is. Want dit bepaalt hoeveel compost je nodig zal hebben. 
Bij een tuin van meer dan 250 meter kan je kiezen voor een composthoop. In een 
kleinere tuin volstaat een compostbak. Hieronder leggen we je de verschillen uit.

Composthoop
Een composthoop is een stapel van tuinafval. Deze plaats je bijvoorbeeld achter in 
je tuin. Composteren op een hoop duurt vier tot negen maanden. Dit hangt af van 
de grootte van je composthoop. Zorg ervoor dat je composthoop direct op de grond 
staat.
Bij een grote tuin is je composthoop al gauw 1,5 tot 2 meter breed. Zorg in dat geval 
voor een frame van hout of metaalglas. Deze kan je kopen of zelf maken, bijvoorbeeld 
met een paar palen met gaas of hout. 

Belucht de hoop regelmatig door het om te scheppen. Dit doe je elke zes weken tot 
drie maanden. Gebruik hiervoor een riek. Een handige manier hiervoor is om twee 
bakken naast elkaar te maken: 
	 1.	 Schep de bovenste laag van je composthoop. 
	 2.	 Leg deze laag op de bodem van je tweede bak. 
	 3.	 Haal daarna de middelste laag eraf en doe deze in de tweede bak. 
	 4.	 Schep ten slotte de onderlaag in de tweede bak.



Compostbak
Een compostbak is een gesloten container waar je het tuinafval in kan doen. Dit is 
handig voor een kleinere tuin. Ook gaat het sneller. Met hulp van een compostver-
sneller duurt het composteren ongeveer twee maanden. Zet je compostbak niet op 
tegels, maar direct op de aarde. Zo kunnen wormen en andere micro-organismen 
bij de compost komen.
Een compostbak is kleiner dan een composthoop en dus geschikt voor een wat klei-
nere tuin. De bakken zorgen voor een constant hoge temperatuur en goede beluch-
ting. Hierdoor heb je relatief snel goede compost. Je compost zal weinig insecten 
aantrekken omdat de bak gesloten is. Composteren in een bak is dus een snelle en 
hygiënische methode. 

Zo maak je de beste compost
Hoe krijg je de beste compost? Of je nu gebruik maakt van een compostvat of com-
posthoop, hier volgen wat algemene tips.
	 •	 Zorg voor een goede beluchting. Het is belangrijk dat er voldoende lucht 
bij je compost kan komen. Dit doe je door de compost om de zes weken om te ke-
ren. Dat noem je ook wel omzetten.

	 •	 Zorg voor afwisseling. Denk aan ‘groen’ afval zoals fruit- en groente-
schillen. Maar ook ‘bruin’ afval zoals bladeren en stengels. Varieer hier zoveel mo-
gelijk in, en zorg voor een gelijke verdeling. Gooi niet direct al je tuinafval op de 
hoop, maar werk in dunne laagjes. 

	 •	 Zorg voor voldoende vocht. Het is belangrijk dat je composthoop genoeg 
vocht krijgt. Maar ook niet te veel. Bij teveel regen spoelen de voedingsstoffen uit. 
En bij te weinig vocht droogt de hoop uit. Plaats de hoop dus niet onder een  afdak, 
maar ook niet in een open veld. Een half beschutte plek is perfect. 

Wat kan je composteren? 
Gebruik alleen verteerbaar tuinafval om te composteren. Hiermee zorg je voor een 
goede kwaliteit compost. Denk aan  bladeren, fruit- en groenteschillen, gazonafval 
en koffiedik. 
Voeg geen onverteerbare materialen toe. Bijvoorbeeld glas, metaal, kunststof of 
steen. Vermijd verder beschimmelde planten, vleesresten en uitwerpselen van huis-
dieren of mensen. Deze kunnen ziektekiemen bevatten. Gooi ook geen papier op de 
hoop. Dit duurt te lang voordat het verteerd wordt. 

Kortom: je GFT-bak blijft nog altijd handig voor je overige tuinafval. Gooi niet  
zomaar alles op je composthoop, maar zorg alleen voor goed verteerbaar afval. 

Hieronder vind je een uitgebreid overzicht.



Wat mag je gebruiken?  
Dit wel: 
	 •	 Grasmaaisel (beperkt en gedroogd)
	 •	 Uitgebloeide planten
	 •	 Haagscheersel (geen coniferen)
	 •	 Bladeren (beperkt)
	 •	 Groente- en fruitafval (geen citrusschillen en bananen)
	 •	 Fijngemaakte takken
	 •	 Eierschalen
	 •	 Koffiefilters, koffiemaalsel
	 •	 Theezakje (zonder nietje)
	 •	 Broodkruimels (geen oud brood)
	 •	 Snijbloemen (beperkt)
	 •	 Doppen van noten
	 •	 Houtzaagsel (niet van MDF of spaanplaat)
	 •	 Tuinaarde, potgrond
	 •	 Stro (beperkt)
	 •	 Onkruid
	 •	 Aardappelschillen (alleen biologisch)
	 •	 Papier van keukenrollen (geen ander papier)
Dit niet
	 •	 Bloeiende of zaaddragende planten
	 •	 Gekookte etensresten
	 •	 Vlees en visresten, botjes, vetten en oliën
	 •	 Zuivel
	 •	 Uitwerpselen van huisdieren
	 •	 Schelpen van mosselen
	 •	 Stofzuigerzak
	 •	 Kaas
	 •	 Houtskool, sigarettenpeuken
	 •	 Kattenbakvulling
	 •	 Bagger uit goot of sloot
	 •	 Vodden

Hoe gebruik je compost? 
Na een paar maanden is je compost klaar. Je kan je compost gebruiken als deze 
aanvoelt als droge tuinaarde en ruikt naar verse bosgrond. Zie je onverteerde  
resten? Stop deze dan terug in de hoop. 
Nu is het tijd om je compost te gebruiken. Spreid een laagje van twee centimeter 
over de grond van je tuin. Compost zorgt voor een rijk bodemleven. Planten en  
bomen in je tuin worden sterker, gezonder, bloeien langer en zijn minder vatbaar 
voor ziekten en plagen. 
Je tuin voorzien van compost doe je één keer per jaar. Het bodemleven doet de rest. 
Wormen komen naar boven en nemen het materiaal in zich op. Humus is het  
verteerde afval van de wormen. Dit vormt de voeding voor je planten en bomen in 
je tuin.

Bron:  welkoop.nl


