


Een heel hoofdstuk over aardappels? Zeker 
weten! Dat heeft de aardappel wel verdiend. 
Omdat hij jarenlang werd aangezien voor 
nare, giftige knol, bijvoorbeeld. En dat 
terwijl hij zo gezond en lekker is! Maar 
ook omdat bijna elk recept in dit boek 
begint met aardappels. Want wat is nou een 
stamppot zonder aardappels? 

De gemiddelde Nederlander eet elke week meer 

dan 1,5 kilo aardappel. Belgen trouwens ook. 

Dat is al een heel stuk minder dan vijftig jaar 

geleden. Toen aten we per week wel 2,5 kilo! 

Dat we nu veel minder aardappels eten, is niet 

omdat we ze minder lekker vinden.  Het komt 

vooral omdat er zoveel andere lekkere dingen 

zijn bijgekomen, zoals rijst en pasta.

Gelukkig blijft de aardappel behoorlijk populair. 

Voor veel mensen is het nog steeds één 

van de belangrijkste ingrediënten van elke 

avondmaaltijd. En toch… wat weten we eigenlijk 

van de aardappel af? Weet je bijvoorbeeld hoe 

een aardappelplant er precies uitziet?

Het goede antwoord is C. Aardappels groeien onder de grond. Dat zie 
je ook wel als je een aardappel van dichtbij bekijkt: vaak zit er nog 
wat zand aan.

A. Zo?

B. Zo?

C. Of toch zo?



Wil je van dichtbij zien hoe een aardappelplant eruit 
ziet? Plant dan een aardappel in de tuin of in een grote 
pot. Misschien heb je zelfs wel een grote doorzichtige 
kom om hem in te doen. Dan kun je de aardappels 
straks onder de grond zien groeien.

Aardappels hebben net als mensen een navel. Op 
die plek zaten ze ooit vast aan de stengel van hun 
aardappelmoeder. Het verschil: bij aardappels zit de 
navel heel ergens anders dan bij ons...�

Stap 5 
Ziet je aardappelplant er treurig genoeg 
uit? Dan is het tijd om hem voorzichtig 
uit de grond te trekken en je aardappels 
te zoeken. Met een beetje geluk zijn het 
er genoeg om met het hele gezin twee 
avonden van te eten.

Stap 1
Leg je aardappel op 
een lichte plek. Na een 
tijdje groeien er een 
soort witte tentakels 
uit (scheuten). 

Stap 3 
Geef je aardappel om de paar dagen 
water. De grond moet een beetje nattig 
voelen. Maak hem niet kletsnat! Dan 
gaat je aardappel rotten. Als het goed is 
groeit er na een paar weken een mooi 
plantje boven de grond. 

Stap 4
Nu moet je vreselijk veel geduld 
hebben. De plant gaat bloeien en er 
komen (giftige!) besjes aan. Pas als 
de bloemen zijn uitgebloeid en de 
plant er treurig en verdord uitzien, zijn 
je aardappels klaar om te oogsten. 
Meestal  is dit ongeveer vier of vijf 
maanden nadat je de aardappel in de 
grond hebt gestopt. 

Tip voor e
en superoogst 

Bedek je plantje met wat extra aarde als hij ongeveer 30 

centimeter hoog is. Zorg wel dat de bovenste blaadjes boven 

de grond uitsteken. Als het goed is groeien er nu extra veel 

aardappelknolletjes aan je plant. Uit één aardappel kunnen wel 

15 tot 20 nieuwe aardappels groeien! 

Stap 2
Stop de aardappel 
in de grond als de 
tentakels ongeveer 
drie centimeter lang 
zijn. Graaf een kuiltje 
in de aarde, zodat de 
aardappel tussen de 
vijf en tien centimeter 
onder de grond komt 
te liggen. Maak de 
grond een beetje nat 
met wat water.  

experiment: vermenigvuldig je aardappel
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Nodig:

500 gram kruimige aardappels

400 gram Oost-Indische kers

25 gram crème fraîche

klontje gezouten roomboter 

peper en zout

nootmuskaat

Ook handig:

spuitzak

Flower power!

Pluk zo kort moge
lijk voor gebruik om verlepte bloempjes te voorkomen.

Een bord vol bloempjes, gevuld met een romig, fris stamppotje. Daar moet 
je haast wel vrolijk van worden!

Hoe

Schil de aardappels, haal de vieze plekjes eraf en snijd 

ze in vieren. Spoel de aardappels schoon, doe ze in een 

pan met water en een mespuntje kerriepoeder en zet op 

het vuur. Wacht tot het water kookt en laat de aardappels 

in ongeveer 15 minuten bijna gaar koken. Ze moeten nog 

een heel klein beetje stevig zijn als je er met een vork in 

prikt (en dus niet meteen uit elkaar vallen). 

Zoek ondertussen de mooiste bloemen van de Oost-

Indische kers uit om straks te vullen. Reken 

ongeveer vier bloemen per persoon. Haal bij 

de rest van de bloemen de blaadjes eraf en 

was deze goed met koud water. Laat ze goed 

uitlekken, dep droog met keukenpapier en snijd alles 

in dunne reepjes.  Doe hetzelfde met de groene blaadjes 

van de plant.

Giet de aardappels af en stamp ze fijn met een klontje 

boter. Gebruik een stevige lepel om de crème fraîche er 

doorheen te roeren. Breng de aardappelpuree op smaak 

met peper, zout en een klein beetje nootmuskaat. Meng 

pas helemaal op het eind de reepjes Oost-Indische kers 

er doorheen. 

Doe het stamppotje in een spuitzak en draai 

de bovenkant dicht. Knijp voorzichtig in 

de zak om de stamppot in de 

bloem te persen.



Draai de bovenkant van de 
spuitzak dicht, alsof het een 

snoepzak is en houd het uiteinde 
stevig vast. Zo glipt de stamppot 
er niet aan de verkeerde kant uit 

als je in de zak knijpt. 

Eetbare bloemen

Er zijn best veel bloemen die je kunt eten, maar je moet 

natuurlijk niet zomaar een hap nemen uit een mooi 

boeket. De meeste bloemen zijn juist helemaal niet lekker, maar 

ongezond of zelfs giftig! 

Ook bij bloemen die je wel kunt eten moet je heel goed 

opletten. Als je bloemen wilt gebruiken in een gerecht of op 

een taart, moet je zeker weten dat ze niet zijn bespoten. Dus 

dat er geen gif op zit om kriebelige insecten weg te jagen. Als 

je zeker wilt weten dat je bloemen écht kunt eten, kun je dus het 

best kiezen voor biologische bloemen. Of bloemen uit je 

eigen tuin.

Bieslook - Feeste-

lijk in een salade!

Goudsbloem - stamp 

goudsbloemblaadjes d
oor de 

aardappelpuree om deze prachtig 

oranje te 
maken. Komkommerkruid 

- Smaakt een beetje 
naar komkommer.

Lavendel - Doe een 
paar bloempjes in een 
pot suiker, wacht een 
paar weken en je hebt lavendelsuiker.

Roos - Romantisch 

als je ze bestrijkt 

met wat gesmolten 

chocolade.

Viooltjes - mooi voor op een taart!

Een paar voorbeelden van bloemen die je kunt eten:

    
  Po

mp
oe

n-
 o

f c
ou

rg
ett

eblo
em - lekker om te vullen.

Heb je geen spuitzak? Gebruik dan 
een stevige diepvrieszak of een 

(superschone!) plastic tas. Doe hem 
erin, duw de stamppot naar één van 
de punten en knip dan een hoekje 

van de zak af. Tadaaa, je eigen 
spuitzak. 



Groentepaspoort
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Latijn
se naam: Solanum lycopersicum

Seizoen: m
ei t/m

 augustus

Kleur: ro
od, m

aar er zijn ook groene, 

gele, oranje en zelfs paarse tomaten

Smaak: sappig, zoetzuur

Vroeger werd de tomaat vooral 

gezien als sierplant. Pas later ontdekten 

mensen dat je die mooie, bolle vrucht ook kunt 

eten. Dat is trouwens niet zo gek. De takken 

en bladeren van de tomatenplant zijn 

namelijk behoorlijk giftig. Het is 

dus geen wonder dat ze de vrucht van die plant 

niet helemaal vertrouwden.

Tomaten 
kun je beter niet 

in de koelkast bewaren. 
Buiten de koelkast kunnen ze nog 
een beetje narijpen. Daar worden ze 
lekker zoet van.

Vroeger waren tomaten geel. Zo komen ze ook aan hun 

Italiaanse naam: pomodori. Dat betekent: gouden appels. 

Er bestaan enorm veel soorten 
tomaten. Van schattige 

minitomaatjes tot enorme 
ribbelige bonken. Ze 

hebben allemaal weer net 

een andere smaak. 

Vleestomaten zijn niet speciaal bedoeld 
voor bij het vlees. Ze heten zo, omdat 
er in verhouding weinig sap inzit, maar 
vooral heel veel vruchtvlees.
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De bloemen van de 
courgette kun je ook eten. In landen 
als Italië en Griekenland worden de bloemen 
vaak gevuld en soms ook 
gefrituurd.

���
��	
��	

Latijnse naam: Cucurbita pepo

Seizoen: juli t/m
 oktober

Kleuren: geel, groen, wit

Smaak: lic
ht fris en zacht

De courgette  
is één van de 

oudste groenten 
die we kennen. Zo’n 10.000 jaar geleden werden 
ze al gegeten in Mexico. Het duurde wel 
even voor de courgette ook in Nederlandse 
winkels lag. Het kan heel goed dat je opa en 
oma als kind nooit een courgette gezien 
hebben. 

Courgettes kunnen enorm groot worden. Hoe 
langer je ze door laat groeien, hoe meer ze er van binnen 

uit gaan zien als een soort spons. Heel grote 
courgettes gaan trouwens ook een beetje smaken 

als een spons. Bleagh.

In Nederland hebben 
we vooral grote, 
langwerpige courgettes, 

maar er bestaan ook hele kleine 
en zelfs ronde courgettes.

Courgettes 
kun je prima rauw 
eten. Bijvoorbeeld 
in dunne plakjes 
door de salade. Maar 
hij smaakt nóg 
lekkerder als je 
hem kort 
bakt of 
grilt. 

Groentepaspoort
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Huh, een pizza als klassieke stamppot? 
Zeker wel! Er zit namelijk een lekker 
krokant laagje hete bliksem op deze 
pizzabodem. Een tropisch hete 
bliksempizza dus!

Nodig voor het deeg

100 milliliter lauw water

half zakje droge gist van 7 gram

1 theelepel suiker

250 gram bloem

snuf zout

1 eetlepel olijfolie

Nodig

200 gram kruimige aardappels

100 gram zoete appels 

1 grote ananas

50 gram hamblokjes

30 gram verse basilicum

20 gram roomboter

1 eetlepels witte basterdsuiker

snufje zout

100 gram geraspte kaas

1 blikje tomatenpuree

Hete bliksem komt waarschijnlijk aan zijn naam 
door de appels. Die worden zó bliksems heet 
dat je goed moet uitkijken dat je je mond niet 
verbrand bij het eten.



Pizzabodem

Doe het water in een kopje en klop de gist en suiker 

erdoorheen. 

Doe de bloem in een grote kom, roer het zout erdoor 

en maak een kuiltje in het midden. Giet de olie en het 

gistwater erbij en kneed het deeg ongeveer tien minuten, 

tot het niet meer plakt. Dit kan eventueel ook in de 

keukenmachine. Gebruik dan wel de deeghaken en niet 

de scherpe messen.

Maak een bal van het deeg, leg het in een kom en dek af 

met een theedoek die een beetje nat is. Laat het deeg 

een uur rijzen tot het bijna twee keer zo groot is. 

Duw alle lucht weer uit het deeg en kneed het nog een 

keer goed door. Gebruik een deegroller (of een lege 

glazen fles) om het deeg uit te rollen tot het ongeveer  

een centimeter dik is. Leg het deeg op een bakplaat 

(eventueel met wat bakpapier eronder) en dek weer af 

met een theedoek (een droge dit keer) tot je klaar bent 

met de stamppot.

Bereiding

Verwarm de oven voor op 240 °C.  

Schil de aardappels, haal de vieze plekjes eraf en snijd 

ze in vieren. Spoel de aardappels schoon, doe ze in een 

pan met water en zet de pan op het vuur. Wacht tot het 

water kookt en laat de aardappels in 15 to 20 minuten 

gaar koken. 

Schil ondertussen de appels en haal de klokhuizen eruit. 

Snijd de appels in kleine stukjes en leg ze op de kokende 

aardappels. Draai het vuur onder de pan iets lager en 

doe een deksel op de pan. Laat de appelstukjes ongeveer 

10 minuten zachtjes meekoken met de aardappels. 

Haal de kroon van de ananas en snijd de schil eraf. 

Snijd hem in plakken, haal het harde midden eruit en 

snijd de rest van de ananas in kleine blokjes. Scheur of 

knip ook de basilicum in stukken (niet te klein).

Giet de aardappels en appels af en doe er basterdsuiker en 

een snufje zout bij. Stamp dit mengsel met de boter fijn tot 

een mooie stamppot. Meng de stukjes ananas, basilicum 

en de blokjes ham erdoor.

Smeer de pizzabodem in met de tomatenpuree en bedek 

hem dan met de stamppot. Strooi de geraspte kaas erover 

en schuif de pizza in de voorverwarmde oven. Na 12 tot 

15 minuten is je tropische pizza klaar.
Heb je 

echt geen zi
n of tijd 

om de 

bodem zelf 
te maken? 

Dan ku
n je 

natuurlijk ook een k
ant-en

-klare 

pizzab
odem kopen in d

e supermarkt.

Bliksemse pizza Hawaï
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