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Durf jij iets te proeven wat je nog nooit hebt geproefd? 
Waarom staat een suikerspin niet in de Schijf van Vijf? 
Hoe maak je een lekker maïsbrood? In groep 6 leren de 
kinderen in vijf lessen over de herkomst van ons eten en 
worden gestimuleerd om nieuwe dingen te proberen.

Dit is de lerarenhandleiding Smaaklessen voor groep 6. Met deze 
handleiding gaat u samen met uw groep op ontdekkingstocht in de 
wereld van ons eten. De vijfde les is een afsluitende les, waarbij u 
samen met uw klas een gezonde overblijflunch maakt. 
 
Schema Smaaklessen voor groep 6

Over Smaaklessen
Smaaklessen is hét lesprogramma over voeding voor groep 1 t/m 
8 van de basisschool. Door te proeven, ruiken, voelen, horen en 
kijken verkennen kinderen hun eten. Hiermee leren kinderen op 
jonge leeftijd gezonde en duurzame voedingskeuzes te maken. 
In het inleidende katern van Smaaklessen leest u meer over de 
achtergronden en doelstellingen. Kijk ook op
www.smaaklessen.nl

Inleiding
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Les Thema van de les Lesduur
 
Les 1: Speurneuzen De neus en het smaakgeheugen 35 min
Les 2: Waar komt ons eten vandaan? Bewerkt eten 45 min
Les 3: Lekker uit de Schijf van Vijf Gezond eten 105 min   
Les 4: Eet jij een blij ei? Dierenwelzijn 55 min 
Les 5: Restaurant in de klas: lunch Samen brood bakken en opeten 45 min  
  (+ rijs- en baktijd)
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Organisatie 
Frequentie
Per groep zijn er vijf Smaaklessen. Er zijn verschillende 
manieren om Smaaklessen in te zetten.
•  Project: Verdeel de lessen over de verschillende 

dagen van de projectperiode.
•  Verspreid over het schooljaar: Maak van tevoren een 

planning, zodat alle lessen aan bod komen
•  Koppeling lesmethoden: Op www.smaaklessen.nl 

vindt u een overzicht van hoe u Smaaklessen kunt 
combineren met bestaande lesmethodes in het 
basisonderwijs.

Hulpouders
Vraag bij de lessen eventueel hulp van ouders. 
Met name bij les 3 en 5 kunnen één of meerdere 
hulpouders u veel werk uit handen nemen. 

Voorbereidingstijd
Bij elke les staat de voorbereidingstijd. Deze is 
exclusief boodschappen doen. Bij sommige lessen 
hebt u bijvoorbeeld verse groente en vers fruit nodig.  
De tijd die het kost om deze producten te kopen is 
moeilijk in te schatten. U bespaart tijd door extra 
producten voor de lessen mee te nemen wanneer 
u zelf boodschappen doet. Op scholen waarbij alle 
groepen Smaaklessen krijgen, kunnen leerkrachten 
bij toerbeurt alle boodschappen doen. Soms kan 
een ondersteunende kracht, zoals de conciërge, de 
producten kopen en klaarzetten voor Smaaklessen.

Kosten
Bij Smaaklessen hoort écht zien, ruiken, voelen en 
proeven. Dit betekent dat u voor vrijwel alle lessen 
een aantal echte voedingsmiddelen nodig hebt. 
Als u alle Smaaklessen voor groep 6 uitvoert, zijn 
de kosten voor de producten tussen de € 25,- en 
€ 40,-. Bespaar kosten door sponsoring te vragen 
bij de supermarkt of door leerlingen producten 
van thuis te laten meenemen. U kunt ook kosten 
besparen door echt eten af te wisselen met lege 
verpakkingen, afbeeldingen van de kopieerbladen of 
het digibordmateriaal. 
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Materialen
 Lerarenhandleiding
Hierin staan de lesactiviteiten beschreven met 
doelstellingen, lesduur, benodigde materialen en 
lesverloop.

Kopieerbladen 
Deze zijn opgenomen achter in de lerarenhandleiding. 
U kunt ze in kleur of zwart-wit kopiëren. De kopieer-
bladen zijn ook digitaal beschikbaar via het 
digibordmateriaal.

Digibord 
Bij elke les kunt u gebruik maken van digibord-
materiaal. Dit betekent dat er digitale extra’s zijn, 
zoals spelletjes, filmpjes of kopieerbladen. Ook is 
er een eindtoets die u na de laatste Smaakles 
kunt doen. Hierin komt alle lesstof nog eens terug. 
Bovenaan de les vindt u één van de hiernaast 
afgebeelde iconen. Dit icoon verwijst naar de 
bijbehorende digibordopdracht(en) voor deze les. 
In de les ziet u vervolgens precies waar u het digibord 
kunt gebruiken:
Ga naar www.smaaklessen.nl/digibord.

Inspiratieboek 
Bent u op zoek naar extra lesideeën bij uw 
Smaakles? Ga dan naar het online inspiratieboek op 
www.smaaklessen.nl. Hier vindt u per les óf per thema 
korte extra lesactiviteiten, zoals spelletjes, creatieve 
opdrachten, experimenten en filmpjes. 

Combinatietips!
U kunt Smaaklessen combineren met andere vakken 
in het basisonderwijs, er zijn veel raakvlakken. Aan het 
einde van elke les vindt u een combinatietip. Gebruik 
deze tip om tijdens de Smaakles aandacht te besteden 
aan bijvoorbeeld taal, rekenen of beeldende vorming. 

Legenda

Thema’s digibord

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

proeven kiezen kokengezond eten en wetende wereldquiz

45
min

15
min Geeft de voorbereidingstijd weer

Geeft aan hoe lang de uitvoering  
van de activiteit duurt

Eindtoets  
 
 
 
Proeven  
 
 
 
Kiezen  
 

 
Gezond  
 
 
 
Koken  
 

 
De wereld 
 
 
 
Eten & weten
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Les 1
Speurneuzen 35

min
20
min

+ 10 minuten per tweetal

Doelen
De leerlingen:
•  kennen de hoofdsmaken, zoet, zuur, 

zout, bitter, metaalachtig, zeepachtig 
en umami

•  weten dat geuren ook wel aroma’s 
worden genoemd

•  weten dat de neus 4.000 tot 10.000 
geuren kan herkennen

•  weten dat geur ervoor zorgt dat je 
speeksel krijgt, zodat je beter kunt 
kauwen en je eten beter wordt 
verteerd

•  kennen het smaakgeheugen en 
weten dat je iets nieuws soms wel 
tien tot vijftien keer moet proeven 
voordat je het lekker vindt
 
Materialen
• verse marjoleintakjes
•  voor iedere leerling twee  

partjes tomaat 
•  sojasaus en een aantal  

schaaltjes om dit in te doen
•  2 x 5 potjes specerijen, 

bijvoorbeeld: kaneel, kerrie, paprika, 
nootmuskaat en knoflookpoeder

• potje peper
• scherp mesje, snijplank, bordje
• zakje vanillesuiker
• sambal, wattenstaafjes

Vooraf
•  Snijd de tomaten in partjes en leg de 

partjes op een bordje.
•  Zet de potjes in willekeurige volgorde, 

dus niet soort bij soort.
•  Plak de potjes stuk voor stuk af 

(bijvoorbeeld met aluminiumfolie) en 
zet er steeds een nummer op van 1 
tot en met 10 met een watervaste 
stift. Houd bij welk kruid bij welk 
nummer hoort. 

Inleiding 
Smaak
Laat de leerlingen hun tong uitsteken. Zien ze de grote 
bobbels achter op elkaars tong? Dat zijn de “smaakknoppen” of 
“smaakpapillen”. Weten ze hoeveel smaken hun tong kan proeven? 
De tong kan maar vier hoofdsmaken herkennen: zoet, zuur, zout en 
bitter. Wetenschappers hebben overigens ontdekt dat de tong ook 
drie andere smaken kan herkennen: metaalsmaak (dit smaakt een 
beetje naar bloed), zeepsmaak, en umami.

Was met de hele klas de handen, want de leerlingen gaan nu de 
smaken zeepachtig en umami proberen. Laat de leerlingen op een 
blaadje marjolein kauwen: dat geeft die zeepachtige smaak. Laat de 
leerlingen ook een partje tomaat proeven zonder sojasaus, en daarna 
een partje met een beetje sojasaus. Sojasaus komt uit Azië en is een 
smaakmaker. Welk verschil proeven ze? In de sojasaus zit een stof 
die de smaak van de tomaat versterkt. Deze smaak heet umami. Dit 
is het Japanse woord voor lekker. Umami proef je bijvoorbeeld in 
sojasaus of vlees. 

Kern
Proeven met je neus
Met je tong kun je dus maar een paar smaken proeven. Daarom is 
de neus heel belangrijk bij het proeven! Die zorgt dat je niet alleen 
proeft dat iets zoet is, maar ook wát voor zoet. Vraag een leerling 
naar voren en laat hem zijn ogen en neus dicht houden en zijn mond 
open. Giet een klein beetje vanillesuiker in zijn mond. Wat proeft hij? 
Na een paar seconde mag hij zijn neus openen. Proeft hij verschil? 
Waarschijnlijk proeft hij direct het zoet van de suiker, maar pas bij 
het openen van de neus dat het om vanillesuiker gaat. Vertel de 
leerlingen dat een geur ook wel een “aroma” wordt genoemd. 
Hoeveel aroma’s denken ze dat een neus kan herkennen? 
Dit zijn er 4.000, en meer ervaren neuzen zelfs tot 10.000 
geuren! Veel meer dus dan het aantal smaken dat je tong 
kan proeven!

Specerijen
Zet van alle specerijen twee potjes klaar. Weten de leerlingen wat 
specerijen zijn? Dit zijn plantdelen die gedroogd zijn en sterk ruiken 
en smaken. Leg kort uit dat ze vroeger uit warme landen gehaald 
werden met schepen en dus heel duur waren (denk aan het woord 
“peperduur”). Laat het potje peper rondgaan.       (de wereld)



Werkvormen
Klassikaal
groepsgesprek, proeven, 
experimenteren, nabespreken
Tweetallen
indelen
Individueel
thuisopdracht

Combinatietip  
Weten de leerlingen dat de 
specerijen via de VOC naar 
Nederland zijn gekomen? 
Hier is een aardrijkskunde- of 
geschiedenisles aan te koppelen. 
(Vak: aardrijkskunde, geschiedenis) 

Lessuggesties uit het online 
inspiratieboek 
Doe de Smaakgeheugenproef 
of laat de leerlingen thuis het 
Kruiden- en specerijen onderzoek 
doen.
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Speurneuzen 

Vraagsuggesties
• Vind je het lekker ruiken? 
•  Gebeurt er iets met het vocht in je mond? 
•  Wist je dat je mond speeksel maakt als je iets ruikt wat je  

lekker vindt? 
• Waarom heb je eigenlijk speeksel? 

Vertel de leerlingen dat speeksel je eten zachter en kleiner maakt 
en dat het helpt bij het kauwen. Door je speeksel worden speciale 
stoffen toegevoegd die helpen bij de vertering van je eten. 

Specerijenmatch
De leerlingen gaan nu in tweetallen proberen om specerijen te 
matchen. De tweetallen kunnen om beurten in de ontdekhoek ruiken 
aan de potjes, met drie opdrachten.
1.  Er zijn tien potjes, met vijf verschillende geuren. Dus van elke 

soort twee. Kun jij ontdekken welke nummers bij elkaar horen? 
Schrijf de paren op. 

2. Welk potje vind jij het lekkerste ruiken? Schrijf het nummer op. 
3.  Waar doet de geur je aan denken? Bijvoorbeeld aan een bepaald 

gerecht? Schrijf dit dan op, bijvoorbeeld potje 1: pastasaus, potje 
2: sperziebonen.

Als de tweetallen klaar zijn, kunt u klassikaal de specerijenmatch 
bespreken. U kunt dan ook de namen van de potjes onthullen.

Vraagsuggesties
• Welke potjes hebben dezelfde geur? 
• Vond je het moeilijk? 
• Wat vond je lekker ruiken? 
•  Herkende je neus de geur van een bepaald gerecht? 

Bijvoorbeeld nootmuskaat van de sperziebonen. 

Stoere smaken
Leg uit wat het smaakgeheugen is. Als je iets voor het eerst eet 
en het bevalt, zal je lichaam het een volgende keer herkennen en 
goedkeuren. Dat heet je smaakgeheugen. Je smaakgeheugen wordt 
in de loop van je leven steeds groter, omdat je steeds meer dingen 
eet en probeert. Nieuwe dingen moet je soms wel tien tot vijftien 
keer proeven, voordat je eraan gewend bent. Veel kinderen vinden 
bijvoorbeeld spruitjes of sambal niet meteen lekker. Deze smaken 
vind je vaak pas lekker nadat je ze een aantal keer hebt geproefd. 



Afsluiting
Sambal
Om de leerlingen te laten kennismaken met smaakontwikkeling, 
gaan ze proberen te wennen aan de smaak van sambal. Vertel dat 
sambal een mengsel is van Spaanse pepertjes of chilipeper, kruiden 
en olie. Het zit vaak in Indonesisch eten. In andere Aziatische landen, 
zoals Thailand, China en Japan gebruiken mensen het ook om eten 
smakelijk te houden. Het heet niet overal sambal, maar ook op 
andere continenten, zoals Zuid-Amerika en Afrika, gaat er vaak zo’n 
scherp pepermengsel door het eten.

Geef iedere leerling een wattenstaafje en laat ze een heel klein 
likje sambal proeven. Vooral niet te veel, want dan staan ze in brand! 
Welke ervaringen beschrijven de leerlingen? 

Geef in de komende week de leerlingen iedere dag een heel klein 
beetje sambal op een wattenstaafje. Bespreek met de leerlingen wat 
er verandert aan hun pijn- en smaakbeleving van sambal. Na enkele 
dagen zullen ze gewend zijn geraakt aan de smaak van de sambal en 
kunnen ze de pittigheid steeds beter verdragen.

Laat de leerlingen thuis ook eens in de keukenkastjes kijken. Welke 
specerijen zijn daar te vinden? Hoe ruiken deze specerijen?

Doe op het digibord een afsluitend spel, waarbij leerlingen 
ontdekken waar voedingsmiddelen die ze deze les hebben geproefd 
van worden gemaakt.    (proeven)

8



Les 2
Waar komt ons eten vandaan?

Doelen
De leerlingen:
•  ontdekken waarom voedsel wordt 

bewerkt, bijvoorbeeld omdat je het 
langer kunt bewaren of omdat het 
anders niet eetbaar is

•  kunnen een aantal 
bewerkingsvormen opnoemen, 
zoals koken, stremmen of drogen

•  weten dat het soms veel werk en 
energie kost om eten te bewerken

•  ontdekken dat sommige 
voedingsmiddelen zo zijn bewerkt 
dat bijna niet is na te gaan waar de 
basisingrediënten vandaan komen
 
Materialen
• doosje hagelslag
•  magnetronpopcorn, en 

magnetron of een grote 
pan, kookplaat, maïskorrels, 
zonnebloemolie en suiker of zout

•  kopieerblad 1, voor iedere 
leerling één

Inleiding 
Waar komt je eten vandaan?
Laat de leerlingen het doosje hagelslag zien. Vraag hen wat de 
ingrediënten zijn van hagelslag. Als ze er niet uitkomen, kunnen 
ze spieken op de doos. Hagelslag is gemaakt van: cacao, suiker, 
cacaoboter en melk. 

Eten zoals hagelslag noemen we bewerkt eten, of een bewerkt 
voedingsmiddel. In bewerkt hoor je het woord werk. Er is dus werk 
nodig om het te maken. In bewerkt eten zitten vaak verschillende 
ingrediënten en vaak komt het uit de fabriek. Het zit bovendien bijna 
altijd in een verpakking, zoals een pak, pot, blik of zakje. Vergelijk 
dat bijvoorbeeld met een appel. Die komt van het land en ligt vaak in 
een krat in de supermarkt. Kunnen de leerlingen nog een bewerkt 
voedingsmiddel noemen? Denk bijvoorbeeld aan tomatenketchup, 
chips of sinaasappelsap.

Kern
Ingrediënten kiezen
Laat de leerlingen nu in twee- of drietallen kopieerblad 1 maken. De 
leerlingen denken na en trekken lijnen tussen de voedingsmiddelen 
(links) en de (meerdere) ingrediënten waarvan ze denken dat die 
ervoor nodig zijn (rechts). 

Tip: Voor deze opdracht kunt u ook echte voedingsmiddelen 
gebruiken. Neem daarvoor een druif en een rozijn, aardappel en friet, 
cacao en chocolade, tomaat en tomatenpuree enzovoort. 

Praat over de antwoorden van de leerlingen. Bespreek ook wat 
zij denken dat er moet gebeuren om van de ingrediënten het 
eindproduct te maken. Welk werk is nodig om dit bewerkte product 
te maken? Gebruik bij het uitleggen ook de officiële (gekleurde) 
woorden voor de bewerkingen. Laat een leerling deze woorden 
opschrijven op het bord.

45
min

10
min
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Antwoorden

Rozijnen  Druiven worden gedroogd.

Friet  Aardappels worden geschild en in patatvorm gesneden. Daarna worden 
ze voorgebakken. Daarna nog een keer gebakken in olie. Daarna 
gezouten. 

Chocolade  Uit cacaobonen wordt cacaopoeder en cacaoboter gemaakt. 
Cacaopoeder en cacaoboter worden gemengd met suiker  
(voor pure chocolade) en suiker en melk (voor melkchocolade).  
NB Witte chocolade bevat alleen cacaoboter, geen cacaopoeder.

Tomatenpuree  Tomaten worden gekookt, gepureerd en het water wordt eruit gehaald. 
Tot slot wordt zout toegevoegd. 

Yoghurt  Aan melk worden bacteriën toegevoegd, zodat het dik en zuur wordt.

Kaas  Aan melk wordt stremsel toegevoegd, waardoor het dik wordt 
(“stremmen”). Daarna wordt het gezouten, en wordt het geperst, zodat het 
zure vocht eruit druppelt. Vervolgens wordt de kaas in vormen gedaan, 
geperst en gedroogd. 

Roggebrood  Rogge wordt geoogst. Roggekorrels worden eruit gehaald, gemalen en 
daarna wordt er roggemeel van gemaakt. Van het roggemeel wordt later 
roggebrood gemaakt. 

Popcorn  Dit wordt gemaakt van gedroogde maïskorrels. De maïskorrels worden 
geoogst, uit de kolf gehaald en gedroogd. Dan worden de korrel “gepoft” 
(of “poppen”) in hete olie. Tot slot wordt er suiker of zout opgedaan. 

Ananassap  De ananas wordt geplukt en gesneden. Vervolgens wordt de ananas 
geperst zodat het sap eruit komt. Dan wordt het verhit en in pakken 
gedaan. 
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Waarom denken de leerlingen dat eten wordt bewerkt? Dit wordt 
bijvoorbeeld gedaan om te zorgen dat je het langer kunt bewaren, 
zoals rozijnen. Ook wordt eten bewerkt omdat mensen het dan 
lekkerder vinden, bijvoorbeeld bij chocola. Ten slotte kun je sommige 
dingen pas eten als je ze hebt bewerkt, zoals rauwe aardappelen.

Leg ook uit wat het betekent om eten weg te gooien. Het geld dat je 
ervoor betaald hebt in de winkel is dan verspild, maar ook al het werk 
dat ervoor nodig was om het te maken.

Afsluiting
Pop zegt de maïs 
Deze les hebben de leerlingen geleerd dat er heel veel manieren zijn 
om eten te bewerken. Kunnen ze nog een paar manieren noemen? 
Als ze een paar onderstreepte woorden hebben onthouden, is dat al 
prima. Het gaat er bij deze les om, dat leerlingen ontdekken dat er 
allerlei soorten bewerkingen zijn. En dat sommige producten echt 
ingewikkeld zijn om te maken.
 
Eindig met het “poppen” van maïskorrels tot popcorn.  
De simpelste methode is in de magnetron. U koopt daarvoor zoute 
of zoete magnetronpopcorn en maakt die in de klas volgens de 
gebruiksaanwijzing. Onder in de zak blijven altijd enkele ongepofte 
maïskorrels achter die u kunt laten zien.
 
Natuurlijk is het ook leuk om de popcorn op een kookplaat te maken. 
Zeker met een pan met glazen deksel. In een grote pan doet u een 
dun laagje zonnebloemolie met een laag maïskorrels. Als de olie 
heet wordt, beginnen de korrels te poppen. Strooi als laatste wat 
zout of suiker over de popcorn.

Werkvormen
Klassikaal
groepsgesprek, koken, 
nabespreken 
Groepjes
indelen
Individueel
thuisopdracht

Combinatietip  
Speel aan het einde van de les 
het spelletje Ik denk aan... De 
leerkracht noemt een woord, 
bijvoorbeeld “gedroogd”. De 
volgende leerling noemt een woord 
waar hij aan denkt bij het woord 
gedroogd. Bijvoorbeeld: “Als ik 
aan gedroogd denk, denk ik aan 
warmte.” De volgende leerling 
bedenkt bij dit woord weer een 
nieuw woord. U kunt bij dit spel de 
leiding nemen door verschillende 
startwoorden te gebruiken.  
(Vak: taal)

Lessuggesties uit het online 
inspiratieboek  
Doe opdracht Hoe werkt dat? 
over voedselbewerking in de 
geschiedenis, of bekijk hierover 
een filmpje. 



Les 3
Lekker uit de Schijf van Vijf

   + 10 minuten per tweetal

Doelen
De leerlingen:
•  kennen de vakken van de  

Schijf van Vijf
•  weten dat je lijf eten uit de Schijf van 

Vijf nodig heeft vanwege de gezonde 
voedingsstoffen, zoals vitamines, 
mineralen, zetmeel en vezels

•  kennen de vijf Gouden Regels van 
de Schijf van Vijf en weten wat ze 
betekenen

•  leren hoeveel je dagelijks moet eten 
uit elk vak van de Schijf van Vijf
 
Materialen
•  kopieerblad 2 en 3, voor iedere 

leerling een setje
•   benodigdheden voor de proefjes,  

zie kopieerbladen 4, 5, 6 en 7
•  kopieerblad 4, 5, 6 en 7, voor  

iedere leerling een setje

Vooraf
•  Regel eventueel hulpouders voor  

deze les.
•  Zet verdeeld over het lokaal de 

verschillende proefjes klaar.
•  Deze les kunt u ook in twee delen 

geven. Doe de proefjes dan op een 
andere dag. 

 
Inleiding 
De vakken van de Schijf van Vijf
Laat de leerlingen kopieerblad 2 van de Schijf van Vijf zien. Waar 
staat die ook alweer voor? Help ze eventueel op weg. De Schijf 
van Vijf laat zien wat je lijf elke dag nodig heeft om te groeien en 
gezond te blijven. Het is een cirkel die bestaat uit vijf vakken. Die vijf 
vakken samen zorgen dat je alle gezonde stoffen binnen krijgt die 
je lijf nodig heeft, zoals vitamines, mineralen, zetmeel en vezels. Dit 
noemen we voedingsstoffen. Weten de leerlingen nog welke vakken 
er zijn in de Schijf van Vijf? 
1. Groente en fruit 
2. Granen, bonen en aardappelen
3. Vet en olie
4. Melkproducten, vlees, vis en eieren
5. Dranken

Kern
De regels van de Schijf van Vijf
Vestig nu de aandacht op de regels in het midden van de schijf: dit 
zijn de Gouden Regels. Laat de leerlingen deze Gouden Regels  
lezen en bespreek ze met elkaar. Besteed vooral aandacht aan  
regel 1, 4 en 5. 

105
min

25
min
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Werkvormen
Klassikaal
groepsgesprek, nabespreken
Groepjes
experimenteren

Combinatietip 
Voor sterke botten heeft je lijf 
bepaalde soorten eten en drinken 
nodig. Weten de leerlingen 
welke? Dit zijn bijvoorbeeld 
zuivelproducten, zoals melk, 
yoghurt en kaas. Laat hierbij een 
skelet zien, bijvoorbeeld op het 
digibord. Waar zitten welke botten? 
Laat de leerlingen ook bij hun 
eigen lichaam voelen.  
(Vak: biologie)

Lessuggesties uit het online 
inspiratieboek 
Laat de leerlingen op de computer 
Schijf van Vijf-games doen. Of 
doe de opdracht Hoeveelheden 
in Beeld, waarbij de leerlingen 
bijvoorbeeld 200 gram groente 
afwegen. 

Lekker uit de Schijf van Vijf

1.  Eet gevarieerd
Eet het liefst elke dag iets uit elk vak. En eet verschillende 
soorten groente en fruit. Varieer ook tussen vlees, vis, kip, ei en 
vleesvervangers. Hoeveel is gezond? Laat de leerlingen het schema 
bekijken op kopieerblad 3. Daarop vinden ze de aanbevolen 
hoeveelheden voor hun leeftijd. Zo krijg je van alle voedingsstoffen 
iets binnen. 
2.  Eet niet te veel en beweeg
Eet niet te veel en te vaak, vooral niet van extra’s en snacks én 
beweeg voldoende om fit te blijven en gezond groot te worden. 
3.  Eet minder verzadigd vet
Het zit vooral in 48+-kaas, volle melk en andere volvette zuivel; in 
vleessoorten zoals worst, in koek en gebak en in harde boter en 
margarine. Verzadigd vet is niet zo goed voor je bloedvaten. 
4.  Eet veel groente, fruit en brood
In Nederland eten we van deze voedingsmiddelen eigenlijk te weinig. 
De regel voor kinderen uit groep 6 is: twee stuks fruit, drie tot vier 
opscheplepels groente en 4-5 sneetjes brood per dag.
5.  Eet veilig
Dit betekent dat je goed je handen wast voor het koken en eten; 
dat je schone theedoeken gebruikt en dat je aparte snijplanken en 
messen gebruikt voor elke soort eten. Dat geldt vooral voor rauw 
vlees, rauwe vis en rauwe groente. Ook moet je opletten hoe je eten 
moet bewaren, wassen en klaarmaken. Bijvoorbeeld: vlees in de 
koelkast of de sla wassen van tevoren. 

Wat vinden de leerlingen van de regels? Houden ze zich daar 
een beetje aan? Als je je aan die regels houdt, lukt het ook om 
alle gezonde stoffen binnen te krijgen die je lijf nodig heeft om te 
groeien, om te bewegen en om bijvoorbeeld om wondjes sneller te 
laten genezen. Kunnen de leerlingen een aantal voedingsstoffen 
noemen? 

Iedereen gaat nu in groepjes proefjes doen over dit soort stoffen. 
Zo tonen ze vitamine C, vezels, zetmeel, eiwit, kalk, vet en vocht aan. 
Op de kopieerbladen 4 t/m 7 staan de proefjes weergegeven. Maak 
groepjes van vier leerlingen. Elk groepje rouleert langs de proefjes, 
zodat ze onderzoek doen naar alle voedingsstoffen. Als dit niet lukt, 
doet elk groepje één van de proefjes en kunnen ze de resultaten 
later uitwisselen.

Afsluiting
Bespreek de proefjes na. Laat de leerlingen bij elk vak van de 
Schijf van Vijf de belangrijkste voedingsstoffen noemen. Gebruik 
de volgende vragen en antwoordsuggesties. Laat de leerlingen 
natuurlijk eerst proberen om zelf te antwoorden.
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Proefje 1: Vitamine C
•  Wat zag je met de appelhelften gebeuren? De helft zonder 

citroensap werd bruin, de helft met citroensap bleef wit.
•  Waarom bleef de ene appelhelft wit? Citroensap bevat vitamine C. 

Dit is zuur. Normaal wordt een appel bruin door een reactie met de 
lucht. Zure vitamine C zorgt dat dit niet gebeurt. Hetzelfde trucje 
kun je doen met peren en bananen.

•  Waar heb je vitamines voor nodig? Vitamines heb je nodig om 
van alles in je lijf goed te regelen, zodat je niet ziek wordt en je 
stofwisseling goed loopt. 

•  Waar zit Vitamine C in? Vitamine C zit vooral in het vak Groente  
en fruit.

Proefje 2: Vezels
•  Wat zit er in de vliesjes en lijntjes in de partjes van een 

sinaasappel? Vezels.
•  Waar heb je vezels voor nodig? Je hebt vezels nodig om goed te 

kunnen poepen. Vezels zitten in het vak Groente en fruit en in het 
vak Granen, bonen en aardappelen.

Proefje 3: Zetmeel
•  Wat zag je op de bodem van de pot waar aardappel en water in 

hadden gezeten? Witte aanslag.
• Welke stof is dat? Zetmeel, het woord “meel” zit er in.
•  Waar heb je zetmeel voor nodig? Zetmeel heb je nodig als 

brandstof voor je lijf, zodat je energie hebt om te kunnen 
ademhalen, lopen en werken. Het werkt een beetje zoals benzine 
voor een auto.

•  Waar zit zetmeel in? Zetmeel zit in het vak Aardappelen, rijst, pasta 
en in brood.

Proefje 4: Vezels
•  Wat is het verschil tussen bloem en volkorenmeel? Bij 

volkorenmeel bleven deeltjes achter in de zeef.
• Wat zijn die deeltjes? Vezels.
•  Waar heb je vezels voor nodig? Je hebt vezels nodig om goed te 

kunnen poepen. 
•  Waar zit het in? Vezels zitten in het vak Groente en fruit en in het 

vak Granen, bonen en aardappelen.
•  Wat zit er nog meer in bloem en volkorenmeel? Zetmeel.

Proefje 5: Eiwit
•  Wat is het verschil tussen een rauw en een gekookt ei? Het 

doorzichtige van het rauwe ei wordt na het koken wit. Het is dus 
vast geworden.

•  Hoe heet de stof die wit is geworden? Eiwit. Deze stof werd als 
eerste gevonden in het wit van een ei. Daarom heet het ei-wit.
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•  Waar heb je eiwit voor nodig? Je lichaam bestaat uit allemaal hele 
kleine deeltjes. Dit noemen we “cellen”. Eiwit heb je nodig om de 
cellen in je lichaam op te bouwen. 

•  Waar zit het in? Eiwit zit vooral in het vak Melkproducten, vlees, vis 
en eieren.

Proefje 6: Kalk 
•  Wat kwam er op je vinger nadat je over de droog geföhnde 

melkaanslag veegde? Wit poeder.
•  Wat is dat? Kalk. Kijk er naar en voel ter vergelijking ook aan  

een krijtje.
•  Waar heb je kalk voor nodig? Kalk heb je nodig voor stevige 

botten.
•  Waar zit het in? Het zit in melk en melkproducten zoals yoghurt, 

karnemelk en kaas.

Proefje 7: Vet
•  Wat zag je nadat de papiertjes waren gedroogd? Op het papiertje 

met de olie en margarine zaten vetvlekken. Op het papiertje met 
water zag je niets. Waarom zag je niks op het papiertje van de 
waterdruppel? Daar zit geen vet in.

•  Waar heb je vet voor nodig? Vet heb je nodig als brandstof, zodat 
je energie hebt om te kunnen ademhalen, lopen en werken. Het 
werkt een beetje zoals benzine voor een auto.

•  Waar zit het in? In het vak Vet en olie. Het is los te zien als olie 
of boter, maar zit ook in veel voedingsmiddelen zoals koekjes, 
chips enzovoort. Je hebt twee soorten vetten: verzadigd vet en 
onverzadigd vet. De eerste, ongezonde soort, zit vooral in gebak, 
snacks, worst en vast vet zoals roomboter en hard frituurvet. Van 
de andere soort, onverzadigd vet, heb je elke dag wat nodig en dat 
zit in zachte en vloeibare vetten en oliën, zoals zachte halvarine, 
zonnebloemolie en van die knijpflessen met spul om in te bakken 
en braden. Ook in vis zit goed vet. Een handig ezelsbruggetje om te 
onthouden welk vet goed is: onverzadigd vet is oké, verzadigd vet 
is verkeerd.

Proefje 8: Dranken
•  Drink je genoeg op een dag? Hoe weet je dat? Je moet 1,5 liter 

op een dag drinken.
•  Vind je 1,5 liter meer of minder dan je dacht?
•  Waar heb je vocht voor nodig? Water vervoert stoffen door je lijf. 

Het zorgt dat gezonde stoffen op de juiste plek terecht komen.  
En dat je de stoffen die je niet nodig hebt, uitplast. 

• Waar zit vocht in? In het vak Dranken natuurlijk!
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Les 4
Eet jij een blij ei? 

Doelen
De leerlingen:
•  leren dat dierenwelzijn gaat over of 

er goed voor dieren gezorgd wordt
•  herkennen de verschillende 

keurmerken voor dierenwelzijn, 
zoals het EKO-keurmerk en het 
Beter Leven kenmerk
 
Materialen
•  scharreleieren, voor iedere 

leerling een kwart
•  biologische eieren, voor iedere 

leerling een kwart
•  twee bordjes
• kassabon van de eieren
•  kopieerblad 8, voor iedere  

leerling één

Vooraf
•  Kook de eieren totdat deze 

hardgekookt zijn. Snijd de  
eieren in kwarten en leg ze  
op een bordje.

55
min

15
min

Inleiding 
Biologisch, wat is dat?
Schrijf het woord biologisch op het bord. Hebben de leerlingen hier 
wel eens reclame over gezien? Wat is biologisch eten? 
Bekijk met de leerlingen het schooltv-filmpje Biologische boerderij. 
Geef de volgende kijkopdracht mee: Wat is het verschil tussen 
gewoon vlees en biologisch vlees? Praat met de leerlingen na over 
de verschillen: de dieren hebben meer ruimte en krijgen natuurlijke 
voeding. 

Kern
Rechten van het dier
Vertel de leerlingen dat de Europese Unie “de rechten van het dier” 
heeft vastgesteld. Laat deze zien op kopieerblad 8 en bespreek 
deze. Deze rechten gaan over dierenwelzijn. Welzijn betekent dat 
je goed en gezond kunt leven. Wat vinden de leerlingen van deze 
dierenrechten? 

Vraag de leerlingen welke dieren voor ons voedsel zorgen. Help ze 
eventueel op weg en benoem: 
• landdieren, zoals koeien, varkens en kippen
•  zeedieren, van vis zoals haring of schol tot schelp- en schaaldieren, 

zoals garnalen
• gevogelte, zoals kip, gans en eend 

Vraag de leerlingen of ze weten wat het verschil is tussen een 
scharrelkip en een biologische kip. Scharrelhennen leven in 
scharrelstallen. Hier kunnen de kippen zich vrij bewegen. Er ligt 
strooisel op de grond en er zijn legnesten aanwezig. Ze hebben niet 
veel ruimte, want er leven negen kippen op een vierkante meter. Wijs 
aan in het lokaal hoe groot dat is. Een biologische kip leeft binnen 
met zes kippen op een vierkante meter. Ook mag het dier regelmatig 
naar buiten, waar het minimaal vier vierkante meter per kip heeft 
om rond te scharrelen. Wijs aan in het lokaal hoe groot dat is. Ook 
krijgen ze biologisch voer.

De leerlingen gaan nu verschillende soorten eieren proeven. 
Laat ze daarom eerst hun handen wassen. De leerlingen mogen nu 
een kwart scharrelei en een kwart biologisch ei proeven. Ze proeven 
kritisch en schrijven hun bevindingen op kopieerblad 8. Bespreek 
kort hun conclusies.



Werkvormen
Klassikaal
groepsgesprek, film, proeven, 
nabespreken
Individueel
thuisopdracht

Combinatietip  
Laat de leerlingen een tekening 
maken van hun ideale kippenstal. 
Hoe moet zo’n stal eruitzien om 
de kip een fijn leven te geven? 
Waarom? (Vak: beeldende vorming)

Lessuggesties uit het online 
inspiratieboek 
Doe de opdracht Blije boerderij-
dieren? of bekijk een filmpje over 
megastallen.
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Eet jij een blij ei? 

Vraagsuggesties
• Proefde je verschil tussen het scharrelei en het biologische ei? 
• Zo ja, kun je het verschil in smaak beschrijven?
• Zagen de eieren er anders uit? 
• Zo ja, hoe?
•  Biologische producten zijn vaak wat duurder, hoe komt dat  

denk je?
•  Zou jij daar meer geld aan willen besteden als jij de 

boodschappen deed?

Laat op het digibord verschillende etiketten zien voor dierenwelzijn 
(of onderaan kopieerblad 8). Bespreek met hen wat ieder etiket 
betekent. Welke hebben de leerlingen wel eens gezien? Dit zijn 
keurmerken. Een keurmerk is een plaatje (een logo) op een 
voedingsmiddel waarmee de fabrikant belooft dat een product op 
een bepaalde manier is gemaakt. 

Dit zijn biologische keurmerken: die beloven dat het voedingsmiddel 
écht biologisch is. 

EKO 
Het Nederlandse keurmerk voor biologische  
voedingsmiddelen. Het EKO-keurmerk stelt  
eisen aan dierenwelzijn en milieu, zoals grotere  
hokken en voer zonder toegevoegde medicijnen. 

Wereld Natuur Fonds 
Het Wereld Natuur Fonds werkt samen met bedrijven  
op het gebied van groene energie, hout en duurzame visserij.

Beter Leven
De Dierenbescherming geeft met een sterrensysteem aan hoe goed 
het leven van een dier is geweest. 

Afsluiting
Hoe eet jij? 
Eten de leerlingen thuis wel eens biologische producten? Laat 
hen thuis op onderzoek uit gaan. Hoe kunnen ze thuis zien of iets 
biologisch is? Dat kan met behulp van de keurmerken. Laat de 
leerlingen thuis hun ouders interviewen. Weten zij wat biologisch is? 
Waarom kopen zij wel of niet biologische producten? Bespreek de 
bevindingen in de klas.
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Les 5
Restaurant in de klas: lunch

+ rijs- en baktijd brood

Doelen
De leerlingen:
•  weten dat gist brood luchtig maakt
•  leren recepten lezen en ermee 

werken
•  ervaren het verschil tussen bruin 

brood en maïsbrood
 
Materialen
•  een theelepel droge gist, drie 

theelepels suiker, half kopje  
lauw water, plastic zakje

•  benodigde keukenspullen, zie 
kopieerbladen 9 en 10

•  benodigde ingrediënten, zie 
kopieerbladen 9 en 10

•  bordjes, messen, bekers, voor 
iedere leerling een setje

• halvarine 
•  diverse soorten broodbeleg 

voor een Broodje SuperGezond, 
zoals slablaadjes, tomaatjes, 
komkommer, gerookte kipfilet, 
30+-kaas, gekookte eitjes

• karnemelk, halfvolle melk 
•  kopieerblad 9 en 10, voor ieder 

groepje één

Vooraf
•  Regel eventueel hulpouders voor 

deze les.
•  Laat de ouders van tevoren weten 

dat de leerlingen vandaag allemaal 
op school lunchen en geen lunch 
hoeven mee te nemen.

•  Zorg dat zaken als messen, vorken, 
lepels, werkblad, vaatdoekje en 
theedoek schoon zijn.

•  Plan de inleiding van deze les aan 
het begin van de ochtend. Dan is 
er genoeg tijd om het deeg te laten 
rijzen en het brood te bakken vóór 
lunchtijd!

Inleiding 
Brood bakken
Doe één theelepel droge gist met drie theelepels suiker en een half 
kopje lauwwarm water in een plastic zakje. Knijp er zoveel mogelijk 
lucht uit en knoop het zakje dicht. Zet het zakje op een warme 
plaats en wacht 5 minuten. Er zijn nu kleine belletjes gevormd. Na 
15 minuten zijn er meer bellen te zien en na een uur zal de zak flink 
opgeblazen zijn. Laat de leerlingen zich voorstellen dat het gist in 
brooddeeg zit. Wat gebeurt er dan met het deeg? Vandaag gaan de 
leerlingen ook brood bakken en zien ze hoe het brooddeeg door het 
gist gaat rijzen. Laat de leerlingen nu eerst hun handen wassen. 

Kern
Het rijst de pan uit!
Verdeel de klas in twee groepen. Beide groepen maken een bepaald 
soort brood. Bij een grotere groep kan de klas ook in vieren worden 
verdeeld, waarbij twee keer twee groepen dezelfde soort brood 
maken. 
 
Laat de leerlingen eerst samen het recept zorgvuldig doorlezen. 
Begrijpen ze alles dat er staat? Zijn er dingen die je eerst moet doen, 
zoals de oven aanzetten? Hoeveel broden zijn er van elk soort nodig 
voor de hele klas? En als er meerdere broden nodig zijn, past iemand 
dan de hoeveelheden in het recept aan of maken aparte groepjes 
hetzelfde recept?

De leerlingen doen de ingrediënten in een kom en kneden deze tot 
een goede deegbal. Ze laten deze rijzen in een kom op een warme 
plek met een theedoek erover. Daarna gaan de broden de oven(s) in. 
 
Let op: de rijs- en baktijden verschillen van elkaar! Hierdoor kunnen 
broden na elkaar in de oven.

45
min

15
min



Werkvormen
Klassikaal
groepsgesprek, recept lezen, 
eten, nabespreken
Groepjes
koken

Lessuggesties uit het online 
inspiratieboek 
Leer samen tafels dekken of doe 
de opdracht Etiquette aan tafel. 
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Restaurant in de klas: lunch

Afsluiting
Samen eten
De tafels worden gedekt en de leerlingen nemen een boterham 
van beide soorten brood. Deze beleggen zij tot lekkere Broodjes 
SuperGezond. 
 
Serveer hier karnemelk en melk bij. Dan gaat u met de klas lunchen. 
Dat is gezellig, maar er zijn ook regels waar je je aan moet houden 
bij het samen eten. Welke regels kennen de leerlingen? Je eet 
bijvoorbeeld niet met je mond vol. En je blijft aan tafel zitten tot 
iedereen klaar is.
 
Vraag later wat de leerlingen van de smaak van het brood vonden. 
Welke verschillen proefden ze bij de verschillende broden? Weten ze 
nog waarvoor het gist nodig was?

Eindtoets 
Sluit deze serie Smaaklessen af met de eindtoets op het digibord. 
Hierin komt alle lesstof nog eens terug!
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Kopieerblad 1
Waar komt ons eten vandaan?

doosje rozijntjes

zakje friet

chocoladereep

blikje tomatenpuree

pak yoghurt

kaas

roggebrood

popcorn

pak ananassap

 cacao

 rogge

 zoutbus

 maïs

 tros tomaten

 aardappel

 ananas

 kan met melk

 suikerpot

 druiven

 olie
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Kopieerblad 2
Lekker eten uit de Schijf van Vijf



Kopieerblad 3
Lekker eten uit de Schijf van Vijf
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Wat heb je ongeveer nodig?  Voor kinderen van 9 en 10 jaar:  
 
 
Brood 4 - 5 sneetjes
 
 
Aardappelen, rijst, bonen enz 3 - 4 stuks (of opscheplepels)
  
 
Groente 3 - 4 opscheplepels

Fruit 2 stuks of bijvoorbeeld in  
 een schaaltje bij druiven etcetera
 
 
Melk / melkproducten 3 glazen melk, ook een schaaltje  
 yoghurt telt hierbij mee!

Kaas 1 plak

Vlees(vervanger) / vis / kip / tahoe / ei 1 kleine portie (of 1 ei)

Vleeswaren 1 plak

Halvarine op brood Een mespunt per boterham

Vloeibare bak en braad of olie voor het klaar  Een eetlepel 
maken van eten
 

Drinken 1-1½ liter (ongeveer)
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Kopieerblad 4
Lekker eten uit de Schijf van Vijf

Proefje 1: Vitamine C
Je hebt nodig: een appel, een citroen, een mesje, 2 schoteltjes, een citroenpers
Wat moet je doen?
• Schil de appel
• Snijd hem doormidden
• Doe beide helften op een schoteltje
• Pers de citroen uit
•       Giet het citroensap over één van de appelhelften
•  Zorg goed dat het sap aan alle kanten over de appelhelft komt
• Met de andere appelhelft hoef je niets te doen
• Laat de schoteltjes een half uur staan

Wat zie je voor verschillen tussen de appelhelften?

Proefje 2: Vezels
Je hebt nodig: een sinaasappel, een mesje, een bordje
Wat moet je doen?
• Pel de sinaasappel en verdeel deze in partjes
• Ieder partje heeft zijn eigen door schijnende vliesje
• Peuter dit vliesje eraf en kijk naar het kale partje 
• Je ziet tussen het vruchtvlees allemaal lijntjes lopen

Wat zijn die vliesjes en lijntjes?



Kopieerblad 5
Lekker eten uit de Schijf van Vijf
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Proefje 3: Zetmeel 
Je hebt nodig: een aardappel, een scherp mesje, een snijplank, een glazen pot met deksel
Wat moet je doen?
• Snijd een aardappel in heel dunne schijfjes
• Doe de schijfjes in een glazen pot met water
•  Doe het deksel op de pot
• Schud de pot een paar minuten flink door elkaar
• Haal de aardappel schijfjes eruit en gooi deze weg
• Laat de pot met water een half uur staan
• Giet het water er voorzichtig uit
• Laat de pot zonder deksel staan

Wat zie je na een tijdje op de bodem? 

 

Proefje 4: Vezels
Je hebt nodig: 2 (thee)zeven, 2 schaaltjes, een pak bloem en een pak volkorenmeel
Wat moet je doen?
• Doe drie lepels bloem in een zeef
• Zeef goed boven een schaaltje
• Doe hetzelfde met drie lepels volkorenmeel

Wat zijn de verschillen? 

Proefje 5: Eiwit
Je hebt nodig: 2 eieren, een schaaltje, een pannetje, een mesje, een pollepel en een kookplaat
Wat moet je doen?
• Zet een ei in een pannetje met koud water op een kookplaat
• Laat dit ei tien minuten koken
• Haal het gekookte ei voorzichtig met een pollepel uit het hete water
• Houd het onder de koude kraan
• Pel het ei
• Snijd het ei doormidden
• Breek het andere, rauwe ei in een schaaltje

Wat is het verschil tussen de twee eieren? 
 
 
 
Hoe komt dat? 
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Kopieerblad 6
Lekker eten uit de Schijf van Vijf

Proefje 6: Kalk
Je hebt nodig: een pak sojamelk met extra calcium, een glas en een föhn
Wat moet je doen?
• Schenk het glas vol met melk
• Schenk de melk er daarna weer uit
• Föhn in het glas totdat de melkaanslag opgedroogd is aan de binnenkant van het glas
• Veeg met je vinger over de aanslag

Wat zie je op je vinger? 

 
 
 
 
Wat zou dat zijn? 

Proefje 7: Vet 
Je hebt nodig: een druppel olie, een mespuntje margarine, water, 3 papiertjes en een föhn
Wat moet je doen? 
• Leg 3 papiertjes klaar
• Doe een beetje olie op één stukje papier
• Schrijf “olie” in een hoekje van dit papiertje
• Doe een likje margarine op een ander stukje papier
• Schrijf “margarine” in een hoekje van dit papiertje
• Giet op het derde stukje papier een druppeltje water
• Schrijf “water” in een hoekje van dit papiertje
• Föhn de papiertjes droog

Wat zie je? 

Is er verschil tussen de drie papiertjes? 

Hoe komt dat? 
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Kopieerblad 7
Lekker eten uit de Schijf van Vijf

Proefje 8: Vocht
Je hebt nodig: een 1,5 liter lege fles en een beker
Wat moet je doen? 
•        Weet je nog wat je gisteren allemaal hebt gedronken? Schenk ieder glaasje of bekertje vocht dat je die dag 

hebt gedronken in de fles. Bijvoorbeeld als je een beker karnemelk hebt gedronken, doe je ook een beker 
water in de fles. Reken elk slokje mee!

Heb je die dag genoeg gedronken? 

Hoe weet je dat?
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Kopieerblad 8
Eet jij een blij ei? 

 
Zie je verschil?  
Probeer dat uit  
te leggen.

 
Proef je verschil?  
Probeer dat uit te  
leggen.

 
Wat kost het ei?

Welke vond je lekkerder? 
 

 
Wat weet je over  
hoe de kippen leven?
 

 
Waar kies je voor?  
Waarom?

 
 
Vind je  
het lekker?  
Waarom? 

Scharrelei Biologisch ei

Dieren:
•  mogen niet lijden aan dorst, honger of ondervoeding
•  moeten zich lichamelijk en geestelijk prettig voelen
•  mogen geen last hebben van pijn, verwondingen  

of ziektes
 
 

•  moeten vrij zijn om hun normale gedrag  
te kunnen laten zien

•  moeten geen last hebben van angst of  
stress (zenuwachtigheid)

Binnen de Europese Unie is afgesproken dat voor dieren de volgende vijf rechten gelden:

Proef een stukje scharrelei en een stukje biologisch ei.
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Kopieerblad 9
Restaurant in de klas: lunch

Bruin brood
 
Keukenspullen:
• keukenweegschaal
• zeef
• kom
• theedoek
• broodvorm van 2 liter
• ovenhandschoenen
• oven

Ingrediënten (voor ongeveer 15 sneetjes brood):
• 10 gram gedroogde gist
• 3 deciliter lauwe melk of water
• 500 gram volkoren meel
• 8 gram zout

Bereiding:
•  Meng het gist met melk of water en laat het 10 minuten rusten. 
•  Zeef meel en zout in een kom. Voeg het gistmengsel toe en kneed 

goed door. Kneed tot het deeg soepel is en niet meer plakt. 
•  Leg het deeg in de kom, dek het af met een vochtige doek en laat 

het op een warme plaats rijzen in 50-60 minuten tot het twee keer 
zo groot is. 

• Vet het bakblik in. 
• Kneed het deeg nog een minuut stevig door. 
•  Druk het deeg plat. Maak er een rechthoek van die net zo lang is 

als het bakblik. 
• Rol het deeg op.
• Leg de rol deeg met de naad naar beneden in de vorm. 
• Laat het afgedekt nogmaals 30 minuten rijzen. 
•  Verwarm de oven voor op 225 graden (hete lucht 200 graden) en 

bak het bruinbrood in 25-30 minuten gaar en bruin. 

Tip: Maak halverwege de bovenkant van het brood een beetje nat 
met water om een glimmende korst te krijgen. 
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Kopieerblad 10
Restaurant in de klas: lunch

Maïsbrood
 
Keukenspullen:
• keukenweegschaal
• zeef
• kom
• theedoek
• broodvorm van 2 liter
• ovenhandschoenen
• oven

Ingrediënten (voor ongeveer 12 sneetjes brood):
• 4 gram gedroogde gist
• 3 deciliter lauw water
• 400 gram maïsmeel
• 20 gram olijfolie
• 5 gram zout
• 10 gram suiker

Bereiding:
• Meng het gist met water en laat het 10 minuten rusten. 
•  Zeef het maïsmeel en voeg hier de olijfolie, suiker en het zout aan 

toe met als laatste het water en de gist. Kneed tot het deeg soepel 
is en niet meer plakt. Leg het deeg in de kom, dek het af met een 
vochtige doek en laat het op een warme plaats rijzen in 15 minuten. 

• Vet het bakblik in. 
• Kneed het deeg nog een minuut stevig door. 
•  Druk het deeg plat. Maak er een rechthoek van die net zo lang is 

als het bakblik. 
• Rol het deeg op.
• Leg de rol deeg met de naad naar beneden in de vorm. 
•  Verwarm de oven voor op 220 graden (hete lucht 200 graden) en 

bak het maïsbrood in 40 minuten gaar en bruin.

 Let op: Het is normaal als dit brood kleiner is dan een gewoon brood. 
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