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a a e brandpetels,thet Z@venblagy je kunt van
D N‘-E S )/ Z 3 N‘-E S )/ Zles béﬂ‘emﬁleste%aaf, mooi en
lokkend om naar te kijk en en/of om te pluk-
Geel, geel en nog eens ken voor de maaltijd.
& A Je moet natuurlijk wel weten wat eetbaar is,
3 S S f X maar bij de soorten waarvan je dat weet sta
je extra te genieten want zo mooi ligt de

Wat is alles mooi, als wij hier in onze eigen groente niet in de winkels.
omgeving door een laan rijden met allemaal Geel, ook zodon kleur op
beukenbomen dan genieten we met volle overheerst.

teugen van de prachtige groene deken die
zich aan het ontwikkelen is.

Eerst heel voorzichtig, kleine puntjes en nu

alweer veel groener dan een paar dagen ge-
leden.

Al het groen van alles wat nu groeit als een
speer is prachtig, zo puur, zo fris en elk jaar
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Ged in het voorjaar, de paardenbloemen la-
ten zich zien in grote aantallen. Het zijn zon-
netjes op steeltjes, fantastisch zo mooi en
bekijk zodn bl oem eens van
is puur genieten!

weer betoverend in het voorjaar.

De aarde trekt een nieuwe blouse aan, dat
gevoel geeft het een beetje.

Genieten kun je in deze nieuwsbrief ook van
allen die hun bij drage hebben geleverd.

De zussen Christel en Lindsay hebben weer
van zich laten horen, lees hun mooie bijdra-
gen.

Piteke laat je meegenieten met een bijdrage
rond de paksoi en Marja met de brandnetels.
Er is zoveel wat zo gezond is om te verwer-
ken, lees daarom hun mooie inspirerende
verhalen.

Heel veel leesplezier en buk eens even voor
een paardenbloem, maar ook voor een
brandnetel en kijk naar de bomen die hun
mooiste kleding aantrekken.

Gratis en voor niets kan iedereen genieten
van alles wat om ons heen groet, geen




wachtrijen, geen dure toegangskaarten,
welnee, loop naar buiten, buk en kijk en
strek je nek uit naar de hoogste bomen.
Moeder Natuur is gul voor iedereen, alleen
niet iedereen zal dit zo begrijpen.

Samen genieten, samen kennis delen, samen
anderen inspireren, de natuur is een hulp om
dit te bereiken, overal om ons heen.

Tot volgende maand.
Anneke
Gaasterland, april 2018

Paksoi: geneeskrachtige
Chinese groente

Paksoi is een Aziatische groente.

In China is men 5000 jaar geleden al
begonnenmet het cultiveren van de
groente.

In de Ming-dynastie is de groente in China
door de farmacoloog Liu Shizen onderzocht
op zijn medicinale eigenschappen.

Vanuit China heeft de groente heel de we-
reld veroverd.

De groente wordt nu ook gekweekt in Europa
en heel veel in Spanje.

Paksoi is een heel gezonde groente omdat er
heel veel vitamine A en C in zit. Daarnaast
ook nog vitamine K, foliumzuur, B5 en B6.
Paksoi is rijk aan mineralen. Calcium, ijzer,
mangaan, fosfor, kalium en magnesium.

De vitaminen A en C werken sterk als anti-
oxidanten.

Daarnaast bevat de paksoi veel glucosinola-
ten, dat zijn fytonutriénten met een sterke
antikankerwerking.

Er zitten allerlei enzymen in die in het li-
chaam worden omgezet in stoffen die kanker
bestrijden.

Dit werkt het beste als je de groente rauw
eet.

Daarnaast kun je de groente geblancheerd,
gestoomd of kort geroerbakt gebruiken.
Paksoi bladeren kun je heel goed in een ge-
mengde salade verwerken.

De knapperige witte nerfstukjes kun je klein-
gesneden er ook gewoon bij doen.

Paksoi is een ideale groente voor in de
smoothie maar een blad op je boterham kan
ook lekker zijn in combinatie met kaas of
pindakaas.

Als je paksoi gebruikt,, gooi dan het onderste
deel niet gelijk weg in de biobak of op je
composthoop, want je kunt dit de el weer la-
ten groeien.

Bewaar de onderste 6 cm van de afgesneden
Paksoi en zet het met een beetje water op
een lichte plaats.

Na een paar dagen kun je zien dat het weer
verder gaat groeien.

Check iedere dag of het stukje nog vol-
doende water heeft.

Eén tot twee centimeter is voldoende, te-
veel water geeft snel rotting.
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Door: Christel van Asten

Onze rondreis door Portugal igen

einde en nu strijken we weer neer op

de mooie, rustige camping in Nébias
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weet laat de zon zich nu eindelijk

. zien???
Het is mogelijk dat je paksoi blaadjes gaat
zien en de paksoi die ik verder liet groeien is Sneeuw en regen
zelfs in bloei gekomen. Onze hoop op zon vervliegt echter al snel.

We zitten nog geen twee dagen op de cam-
ping (we huren daar een huisje) of het begint
te sneeuwen!

Paksoi dwildpluk -salade o T w8
Eerst een beetje, maar na twee dagen ligt er

een pak sneeuw van minstens 25 centimeter!

Gelukkig voor ons weten we ergens sneeuw-

kleding vandaan te toveren en we genieten

van een paar heerlijke sneeuwdagen.

paar bloemen van da_slook , We bouwen onze grootste sneeuwpop 00it,

paar bladeren van fluitenkruid houden sneeuwbalgevechten en maken

en een restje paprika sneeuwengelen.

Wat is sneeuw toch fantastisch!

2 bladeren paksoi
handje zevenblad
paar blaadjes daslook
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Eet smakelijk!

) Helaas is na een week toch ook de laatste
Piteke van der Meulen sneeuw gesmolten en wat overblijft is mod-
der , modder en nog eens mo
eens verergert door flinke regenval, af en
toe afgewisseld door hagel.
De plassen voor de camping bereiken enorme
proporties en langs de paden (de camping
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ligt op een ber g) stromen ineens heuse rivie-
ren. Omdat we drie keer per dag met de
hondjes lopen, kunnen we onze bergschoe-
nen al gauw
nendaeé

Insectenhotel

Maar ook de regen houdt een keer op en aan
het einde van de tweede week schijnt de
zon. De plassen slinken een beetje, waar-
door de paden weer een beetje bewandel-
baar worden.

We kunnen weer heerlijk boogschieten,
springen op onze trampoline die uit de ber-
ging is gehaald en knutselen in het zonnetje.
En we bouwen een insectenhotel!

Een insectenhatel staat al heel lang op ons
to-do-lijstje. We hebben al eerder pogingen
gedaan, met pallets, stro en bamboe, maar
om de een of andere reden vlogen de insec-
ten er steeds met een boog omheen.

Nu besluiten we om het anders aan te pak-
ken. Als we het doen, d oen we het goed! We
hebben op internet gezocht voor inspiratie
en besloten om een groot hotel te bouwen,
volledig van natuurlijk afvalmateriaal.

De campingeigenaar had een hoop afvalhout
liggen wat we konden gebruiken, waaronder
mooie schaaldelen. Al zoekende naar mate-
rialen ontstond het idee.

We brachten het hout met de kruiwagen
naar de plek waar het hotel zou komen te
staan. Daarna begonnen we met bouwen.

Ik heb het insectenhotel in elkaar ge-
schroefd, mam had het overzicht en kwam
met de ideeén, mijn vader hielp me door de

planken vast te houden en ook Lindsay hielp
waar ze maar kon.

Na het frame maakten we de verschillende
O0kamersd, | ekker
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Dat vinden we veel leuker en speelser staan
dan rechte compartimenten. Als laatste heb-
ben we paaltjes in de grond geslagen en die
aa® meohdtel eastgeschroefd, zodat hij niet
bij de eerste de beste windvlaag om zou val-
len.

Vervolgens was het tijd om het ins ectenhotel
te gaan vullen. Voor het vullen kun je alle-
maal natuurlijke afvalmaterialen gebruiken,
zoals stro, oude varens, boomschors, ge-
sneuvelde bloempotten, dennenappels,
stammetjes met
Wat je maar kunt verzinnen, als het maa r
natuurlijk is.

Tot slot hebben we de voorkant van het ho-
tel afgedicht met kippengaas, zodat de in-
houd er niet om de haverklap uitvalt.

We waren verbaasd over het resultaat.

Dat het insectenhotel er z6 professioneel uit
zou komen te zien hadden we niet verwacht!

Zelf een insectenhotel bouwen

Wil jij zelf ook een insectenhotel bouwen om
meer nuttige insecten naar je tuin te lokken?
Hieronder staat wat je er allemaal voor no-
dig hebt.

In plaats van planken kun je ook, wat wij de-
den, schaaldelen gebruiken. Ook de maten
kun je aanpassen.

Als je een kleiner insectenhotel wilt bouwen
kun je alle maten bijvoorbeeld delen door
twee.

Tijdens het bouwen van het insectenhotel
ben ik vergeten om de maten op te meten,
dus heb ik ze later uit mijn hoofd berekend.
Wiskunde in de praktijk: opperviakte bere-
kenen en de lengte van de dakplanken met

de Stelling van Pythagoras!

gaatjes



