
Om kinderen de hele zomer met groente te laten bakken, proeven en spelen, 
krijgen ze het Kook- en Speelboek mee naar huis.

  Er zijn genoeg boeken voor alle kinderen die meedoen aan een activiteit, maar 
niet voor alle kinderen op de bso. Geef het boek daarom meteen nadat de 
kinderen een Gezonde Smikkelweken activiteit gedaan hebben mee naar huis. 

  Tip: houd zelf ook één boek om de challenges en recepten samen met de 
kinderen op de bso te doen. 

activiteiten

kook- en speelboek voor thuis
Hummus met Hummus met gegrilde paprika 

Wat heb je nodig? 

1 blik kikkererwten* (uitlekgewicht circa 250 gram) 

Vraag iemand de oven op 200 graden te zetten. Snijd de rode paprika door de helft en haal de zaadlijsten eruit. 

Doe de knofl ook, paprika, olijfolie, water en de kruiden in de kom. 

Leg de paprika met de open kant naar beneden op een bakplaat met bakpapier. Sprenkel 1 eetlepel olijfolie over de paprika en doe deze 15-20 minuten in de oven. 

Laat de kikkererwten uitlekken en doe ze in een hoge kom. Snijd de citroen doormidden. Houd deze boven de kom met kikkererwten. Knijp er 2 keer hard in zodat er wat sap in de kom valt. (Pas op voor de pitjes! Die wil je er niet in.)

Haal de paprika uit de oven en laat even afkoelen. Verwijder dan de velletjes en snijd in reepjes. Pel het velletje van de knofl ook en snijd ‘m heel klein. 

snijplank, mes, hoge kom, staafmixer, bakplaat met bakpapier 
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Maak het met een staafmixer glad. En nu kun je proeven: moet er meer kruiden of citroen bij? Jij bepaalt wat lekker is! Dan is je hummus klaar!

1 citroen 1 rode paprika 3 eetlepel olijfolie ½ teen knofl ook ½ theelepel komijnpoeder 2 eetlepels water 1 komkommer 1 groene & gele  paprika 
snack tomaatjes 1 waspeen 

*zonder toegevoegd zout en suiker

200°C

Pak een groot bord of plank. Schep met de lepel een berg hummus in het midden; dit is het eiland. 

Zet dan de hele waspeen rechtop in de hummus. Snijd de groene paprika zoals het plaatje en zet ‘m boven op de wortel. Tada! Een palmboom!

Versier nu het bord met de overige stukjes groente rondom het eiland. Klaar om te dippen!
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1   Iemand begint door te zeggen: ‘’Ik ga op vakantie en ik ga proeven...’’ en dan zeg je iets 

wat je op vakantie zou willen eten, bijvoorbeeld pasta of paprika.  
2   De volgende speler herhaalt wat de vorige speler zei en voegt iets nieuws toe. Het 

wordt dus steeds moeilijker om te onthouden wat iedereen heeft gezegd!  

3   Lukt het jou om foutloos iets toe te voegen aan het lijstje? Pak dan een 

stukje groente en dip in het hummus eiland! Wat ga jij voor lekkers proeven?

Klaar om te gaan? 

Was alle overige groente goed. Houd de groene paprika en 1 waspeen apart. Snijd de rest  in stukjes.

SPELLETJE
SPELLETJE

kikke
rerwten zitten boordenvol eiwitten en vitaminen,
dit maakt ze een hele goede vleesvervanger!
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Haal de paprika uit de oven en laat even afkoelen. Verwijder dan de velletjes en snijd in reepjes. Pel het velletje van de knofl ook en 

½ theelepel komijnpoeder 

vviittaammiinneenn,,ggeerr!!
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maak kans op

maak kans op

EEn van de

EEn van de
prijz e n
prijz e n
50

8 bakjes, snijplanken, messen, lepels, schaar en pennen.

mes en plank, rasp, 1 grote bak, lepels, maatbeker,
bakplaat met bakpapier, deegroller.

1 grote kom, 4 bakjes, lepels, magnetron

16 kinderen

12 kinderen
14 kinderen

60 minuten

45 min. bereiding
30 minuten

Spelenderwijs onbekende rauwkost 
ontdekken en proeven.

 Bewaaradvies: gekoeld bewaren 
(max. 7 °C)

Een verfrissend koud soepje vol 
gele tomaten en paprika’s.

 Bewaaradvies: komkommer, 
tomaat en paprika gekoeld 
bewaren (max. 7 °C)

Popcorn poffen en experimenteren 
met vier verschillende 
kruidenmixen.

Gele gazpacho

Zintuigenspel

Popcorn poffen

45 min. bereiding

Een verfrissend koud soepje vol 

 Bewaaradvies: komkommer, 

Activiteit 1

Activiteit 2 of 3

Activiteit 4

hoge kom, staafmixer, messen, snijplanken, lepel, bord

Ingrediënten
Kikkererwten, paprika, komkommer, tomaat, wortel, citroen, knofl ook, 
water, olijfolie, komijnpoeder.

Allergenen
-

Voedingswaarden    per 100 gram
energie    47 kcal/196 kJ
vetten    1,8 g
waarvan verzadigde vetzuren  0,4 g
koolhydraten   5,8 g
waarvan suikers   2,1 g
eiwitten    2,2 g
zout    0,0 g

12 kinderen 45 min. bereiding

Een groente snackmoment 
bomvol pret.

 Bewaaradvies: wortel 
en melk gekoeld bewaren 
(max. 7 °C)

Hummus dip-eiland

Naast de activiteiten in dit pakket, kunnen jullie ook de hele zomer 
lang op het online platform gezondesmikkelweken.nl aan de 
slag met verrassende recepten eetspelletjes en challenges bomvol 
groentepret. 

Online verder spelen

gezondesmikkelweken.nl

Activiteit 2 of 3

Ingrediënten
Komkommer, paprika, maïs, tomaat, olijfolie, kruiden (knofl ookpoeder, 
uipoeder, citroengras)

Allergenen
-

Voedingswaarden    per 100 gram
energie    71 kcal/297 kJ
vetten    1,6 g
waarvan verzadidge vetzuren  0,3 g
koolhydraten   11,3 g
waarvan suikers   2,9 g
eiwitten    1,9 g
zout    0,0 g

In dit pakket zitten vier verschillende activiteiten. De bijbehorende receptkaarten en spelletjes vind je in de envelop. 
De activiteiten zijn erop gericht dat kinderen veel zelf kunnen doen. Eén begeleid(st)er per activiteit volstaat.

Vanwege de verse groente is het belangrijk om te starten met het Zintuigenspel en kun je Popcorn poffen als laatste inplannen.

Spelenderwijs onbekende rauwkost 

 Bewaaradvies: gekoeld bewaren 

Zintuigenspel

30 minuten

Popcorn poffen en experimenteren 

Popcorn poffen


