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CŜŜǎǘƧŜΧ  
Voorjaar - alles schiet de 
ƎǊƻƴŘ ǳƛǘΧ 
Feest in de natuur, mooie kleuren, 
jonge blaadjes, bloembollen in bloei, 
dit noemen we voorjaar. 

 
Een heerlijke tijd ; elk jaargetij heeft zijn 
bekoring maar het voorjaar is de tijd van 
nieuw leven, denk ook aan jonge dieren 
zoals lammetjes, eendjes, vogeltjes, kalf-
jes en heel veel anderen, te veel om  op 
te noemen.  
 
Voorjaar is de tijd dat de paardenbloe-
men weer massaal gaan bloeien en daar-
om aandacht aan deze krachtpatser in 
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deze nieuwsbrief. De paardenbloem is om 
die reden de ôplant van de maandõ.  

Tijd om erop uit te trekken . Wie zin heeft 
om onder leiding aangewezen te krijgen 
wat eetbaar is in de vrije natuur ka n nu 
ook kennismaken met ôonzeõ Wildpluk-
gidsõ Jochem Hagoort. 
Jochem verzorgt wandelingen die je op 
de agenda van Project7-blad terug kunt 
vinden, samen met andere ôWildplukgid-
senõ op weer andere locaties in Neder-
land, maar Jochem verleen t  vanaf nu ook 
zijn  medewerking in de nieuwsbrief voor 
jullie, voor de junioren onder ons en ie-
dereen die deze informatie ook kan 
waarderen.  
In deze nieuwsbrief de eerste bijdrage 
van Jochem. 
Lente, jonge plantjes, kiemen, wat heel 
veel mensen niet weten is dat je ook 
kiemen uit de vrije natuur kunt eten.  
In deze nieuwsbrief aandacht aan twee 
soorten met fotoõs zodat ze herkenbaar 
zijn en toegevoegd kunnen worden aan de 
maaltijd voor wie graag gebruik wil ma-
ken van ôop en top gezondheidõ uit de 
tuin of vrije natuur.  
Lees maar en let in elk geval op als je bij 
een beukenboom staat in deze tijd van 
het jaar.  
Geniet van wat we voor je bij elkaar heb-
ben ôgesprokkeldõ. 
 
Wie op zondagmiddag 9 april een gratis 
wandeling mee wil maken langs ôwildeõ 
groenten, kruiden en eetbare bloemen  
nodig ik uit om in het Gaasterland te ko-
men. 

We starten om 14.00 uur. Er mogen nog 
een paar personen bij en dan zeggen weé 
vol!  
Wie hier meer informatie over wenst kan 
dat lezen in de mail bij het gratis ôWeke-
lijks receptõ. 
Elk weekend zenden we een mail naar 
hen die dat wensen met minimaal één 
gratis recept, meestal twee en soms zelfs 
drie, waarbij we op jaarbasis minstens 
voor 95% met ôwildeõ groenten, kruiden 
en/of eetbare bloemen werken als aan-
vulling bij bekende groentesoorten.  
 
Voel je welkom als je deze mail nog niet 
krijgt, vertel dit aan je ouders, opaõs en 
omaõs, tantes, ooms en iedereen die 

maar naar je wil luisteren ι  
Dan kun je één van hen wellicht aanspo-
ren om op 9 april een middag mee te ma-
ken en live te horen wat op dat moment 
eetbaar is wat we in de kruidenwei en het 

bos tegenkomen. 
De recept kun je aanvragen via:  
Anneke@project7 -blad.nl  
Tot volgende maand, dan komt er ook 
een mooi artikel van Arie de Groot over 
wespen in deze nieuwsbrief e n uiteraard 
zal Jochem dan ook weer van zich laten 
horen. 
 
Geniet van het voorjaar, fijne Paasdagen 
en tot ziens of in je mailbox eind april.  
 
Anneke 
Gaasterland, 31 maart 2017 

 

mailto:Anneke@project7-blad.nl
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Het eetbare onkruid dat 
overal voorkomt 
Zevenblad is een kruidachtige plant 
die vaak wordt aangezien voor een 
plaag.  
 
Dat komt omdat deze plant vaak in tuinen 
voorkomt en mensen daar niet zo blij 
mee zijn. Veel mensen pakken dan gif en 
zorgen ervoor dat deze plant met 7 bla-
den verdwijnt uit hun  tuinen. Wat veel 
mensen niet weten is dat deze plant erg 
gezond als voedsel. 
Deze plant groeit niet alleen in tuinen, 
maar eigenlijk overal waar bomen zijn, 
schaduw is en voedzame grond. Daar kan 
de plant er goed groeien en kan zich 
makkelijk verspreiden over de grond. 
Wanneer je 1 plant ziet, zie je ernaast 
nog veel meer. Als het goed is zie je een 
heel groen tapijt aan zevenblad.  
Deze plant kan je gebruiken als vervan-
ging van groente omdat er veel vitaminen 
in zitten.  
Daarom kan je deze voedzame plant ge-
bruiken in verschillende gerechten.  
Denk hierbij aan soepen, stamppot, nasi, 
bami, wok gerechten en aardappelpuree.  

 

Dit gerecht heb ik gemaakt van aardap-
pels, melk, zout, spekreepjes en zeven-
blad.  
Aardappels zacht koken.  
Na het afgieten van het kookwater melk 
er aan toevoegen.  
Stampen met een stamper die iedereen 
wel in huis heeft.  
Daarna met de gesneden zevenblad en 
spekreepjes mengen en het is klaar!  
 
Onthoud: De eetbare natuur is dichter-
bij dan je denkt!  
 
Jochem Hagoort  
Wildplukgids Project 7 -blad 
 

 
 

YƛŜƳŜƴ ȊƛƧƴ ƎŜȊƻƴŘΧ 
Kiemen zijn supergezond! 
Een kiem is het eerste verschijnsel uit 
een zaadje en dit kleine miniplantje 
heeft heel veel kracht in zich om een 
grote sterke plant of boom te worden. 
 
De kiemen die je kunt eten geven ons 
mensen dan ook heel veel vitamientjes, 
mineralen en spoorelementen, allemaal 
goede stoffen die ons lichaam nodig heeft 
om van alles te kunnen ondernemen.  
Wij hebben energie/kracht nodig om te 
kunnen leven, we moeten ons lichaam 
goed voeden met gezonde ôhulpmiddelenõ 
en het beste is  dan om puur natuur te 
eten.  
Groente en fruit zijn gezond, tenminste 
wanneer we deze vrij van gifstoffen en 
andere verkeerde invloeden eten. Dan 
noemen we het al snel biologisch.  
Maar ook biologische producten zijn al 
niet meer zo krachtig als in vroeger tijden 
toen de mensen veel meer op de natuur 
gericht waren en geen gekke dingen met 
planten uithaalden, niet kwistig met gif 
spoten, de groente en het fruit niet heel 
lang onderweg was van de teler naar de 
koper, met winkels ertussen waar het 
dagen kan liggen. 
Elke dag dat een krop sla langer ligt gaat 
deze achteruit in energiewaarde oftewel :  
de kracht zal steeds minder worden.  
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Als wij als mensen geen krachtige groen-
ten eten verliezen wij ook kracht en kun 
je sneller vermoeid raken, geen zin me er 
hebben in bepaalde werkzaamheden of 
geen zin meer hebben om naar school te 
gaan, je komt slechter je bed uit, je hu-
meur verandert  en anderen vinden je 

wellicht opeens 
ôonaardigõ, kortom 
de mens is sterk te 
beïnvloeden door 
dat wat hij of zij 
eet.  
 
Komen we terug op 
kiemené 
Kiemen zijn dus de 
eerste verschijnse-
len van een plant, 
boom of struik als 
deze hun zaden 
hebben laten vallen 
op de grond. 
Denk aan beuken-

nootjes, een beu-
kennootje ligt op de 
grond en in het 
voorjaar kan deze 
gaan ontkiemen 
zoals we dat dan 
noemen.  
Dan komt er een 
kiem die helemaal 
nog niet op een 
beukenboom lijkt 
maar het is het be-
gin waaruit een 
boompje en later 
een grote boom kan 
ontstaan.  
 
 

Groenten kiemen ook.  
Zo kun je broccolikiemen kant en klaar 
kopen in kleine bakjes of zelf zaaien op 
een glazen schaaltje waar een roostertje 
op ligt.  
 

Deze schaaltjes zijn te koop in tuincentr a 
en natuurwinkels als zij deze in het assor-
timent hebben opgenomen.  
Je kunt vele soorten kiemen zaaien thuis 
op zoõn glazenbakje met een roostertje.  
Dagelijks moet je dan het water verver-
sen. De worteltjes verschijnen aan de 
onderkant van het roostertje ; als deze 

zichtbaar 
worden vallen 
de zaadjes er 
aan de boven-
kant niet meer 
af en kun je 
dat roostertje 
ook even net-
jes afspoelen.  
 
Dagelijks even 
verzorgen, 
koud kunst-je  
en zo heb je 
een eigen 
kiemen ôkwe-
kerijtjeõé 
Dat kan ôvan 
alles en nog 
watõ, alfalfa is 
ook zoõn be-
kende kiem.  
En deze ma-
nier van kie-
men kweken 
en opeten is 
veel lekkerder 

dan de kiemen die 
je koopt in bakjes . 
Ook al koop je ze 
biologisch, eigen 
teelt smaakt veel 
lekkerder en geeft 
veel meer voldoe-
ning. 
Op het doosje waar 
je het bakje in 
koopt staat de uit-
leg van het gebruik.  
 
Kiemen in de vrije 
natuuré 
Maar je kunt ook op 
een andere manier 
aan kiemen komen, 
namelijk uit de vrije 
natuur.  
Als je weet waar 
springbalsemien 
heeft ge bloeit dan 
tref je daar en in 
een zeer ruime cir-
kel om die plek 
heen in het voorjaar 
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daarna allemaal kiemen aan.  
Als je in een beukenbos loopt tref je in 
het voorjaar allemaal kiemen aan.  
 
Maar de kiemen van zonnepitten zijn ook 
eetbaar, je m oet weten hoe deze eruit 
ziet, zo ook van de grote klis of klit ge-
noemd, een plant met een lange penwor-
tel en veel voorkomend in de vrije natuur 
maar ook een uitstekende tuinplant.  
 
In het najaar liggen d e wortels  te koop in 
goed gesorteerde natuurwinkels.  
We laten nu de kiemen zien van de 
springbalsemien  en de beuk . 
Deze zijn namelijk eetbaar en goed te 
verwerken op een salade.  
 
Je eet een portie kracht wat enorm is en 
als jij krachtig voedsel eet zul je ook 
sterk zijn en je fijn voelen.  
 
Dusé je kunt kiemen kopen, nog leuker is 
deze zelf te zaaien en nog veel leuker is 
om daarnaast ook nog in de vrije natuur 
of de tuin die soorten te oogsten die je 
niet op een kiembakje zult laten kiemen 
omdat ze in grote getalen te vinden zi jn.  
 

 
Kiem van de beuk 
 

En onder een beukenboom kunnen zoveel 
kiemen staan, dat kunnen allemaal geen 
beukenbomen worden, veel te veel, dus 
geniet van hun power.  
 
De springbalsemien is ook een exemplaar 
die graag aan ôlandje pikõ doet en overal 
kiemen laat  ontstaan dus daar van eten is 
ook al geen ôzondeõ omdat er anders veel 
te veel komen.  
 
 

Als je met één plant in je tuin begint kun 
je het jaar erna je lol op en komen de 
kiemen overal op waar jij ze niet had 
bedacht.  
 

 
Foto boven: Kiem van de springbalsemien 
 

 
Foto boven: 
Links: Kiem van de springbalsemien 
Rechts: Kiem van de beuk 
Onder: Vers, heel jong zevenblad 
Foto onder: Gemengde salade met kiemen 
 

 
 

Geniet van deze gezondheid, geschonken 

door de natuur  
 
Anneke 

 


