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Voedingswaarde: Gezond eten
begint bij een gezonde bodem
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“m | van groenten

Aangetoonde en vermoede teruggang

Teruggang van 6% to 38% genoemd voor onder andere:
Natrium

Calcium
Magnesium

Koper
Zink I
Riboflavine (vitamine B2) .

Ascorbinezuur (vitamine C)

Ecologisch leven
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Voor groenten gevonden in studies

1. Effecten van bemesting, irrigatie en omgevingsfactoren
Lagere mineralen gehalten

2. Vergelijking groepen groenten met ca. 50 jaar eerder
5% tot 40% afname van middelste waarden voor sommige
mineralen

S

Naast elkaar geteelde broccoli cultivars uit verschillende jaren

Geen aanwijzingen voor significante toe- of afname in
mineralen gehalten in de loop van de jaren
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1. Effecten van bemesting, irrigatie en
omgevingsfactoren

Lagere mineralen gehalten

2. Vergelijking groepen groenten met ca. 50 jaar
eerder

5% tot 40% afname van middelste
waarden voor sommige mineralen

). Naast elkaar geteelde broccoli cultivars uit
verschillende jaren

Geen aanwijzingen voor significante
toe- of afname in mineralen gehalten in
de loop van de jaren
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Bepalingsmethoden - monstername,
meting

Gebruik van meststoffen en andere
opbrengst vernogende teeltmaatregelen

Keuze voor rassen / cultivars met betere
smaak, houdbaarheid

Teeltomstandigheden - seizoen, bodem,
klimaat

Ecologisch leven
koken en tuinieren



velt

SAMEN
ECO
ACTIEF

Betekenis
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Broccoli is een goede niet-zuivel bron van calcium

LLS. per-capita amount derived LS. per-capita amount derived from
Mineral from broccoli 19627 (amount per person/yr) brocceli in 2012 (amount per person/yr)
Zn 4.1 mg 28.8 mg
Fe 3.7 mg 27.8 mg
Ca 154 mg 1,530 mg
K 1,600 mg 14,510 mg

Broccoli cultivar van 2012 bevat ca. 50% minder calcium (Ca) dan die
van 1962

In 2012 wordt 8 keer meer broccoli gegeten dan in 1962

Tabel: Farnham M.W. and M.A. Grusak (2014) “Assesisng Nutritional Changes in a Vegetable Over Time:
Issues and Considerations. HortScience Vol. 49(2), pp 128-132.
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2509 levert

Magnesium ca. 6,5%

Spinazie (vers)
Calcium ca. 30%
Natrium ca. 11%

Magnesium ca. 37,5%

www.velt.nu | #ecotuinieren

Aanbevolen (bij benadering)
Calcium — 1000 mg/dag

Natrium — 1,5 g/dag (zout 3,75 g/dag)
Magnesium — 300 mg/dag

Wortel (bereid) p <
Calcium ca. 7,5%
Natrium ca. 5%

Magnesium ca. 5%

Ecologisch leven
koken en tuinieren
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https://www.voedingswaardetabel.nl

Voedingswaarde van groente en

peulvruchten

Meer over voedingswaarden

https://www.voedingscentrum.nl

Top 10 gezondste producten - Groente en peulvruchte
(tussen haakjes de gevoelswaarde)

Broccoli, bereid | 8,2 (8,0)
Rauwkost, vers gem. | 9,0 (8,1)
Peultjes, rauw | 8,8 (8,0)

Andijvie, rauw | 8,8 (7,0)

Witlofsla, vers | 8,7 (7.5)

Tomaat, rauw | 8,7 (8,3)

Radijs | 8,7 (7,1)

Paprika, gemiddeld | 8,7 (7,8)
Asperges, vers | 8,7 (8,0)
Wortelen, vers, waspeen | 8,6 (7,7)
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Lente

Zomer

Herfst

Winter

MAART APRIL MEI
appel 1 1 Lappel
Bleambkosl andijvie andijvie
boerenkoal blaemkool asperge
groeneselder]  groeneselder]  bloemkool
knolselderij paddenstaclen  daperwt
paddenstoslen  paksoi groene selderij
pastinaak pamgoen weolrabi
pomgpaen prei wropsla
prei rasp paddenstasken
raap raspstesl pakssi
radije radijs peultjes
rarmmenas rede biet prei
rede bist readlol raap
redekpal spinazie raapstesl
readlaf ui radijs
savenikaal WArmaes rode biet
schorseneer WALETRErS roodlof
spinazie wortel spinazie
sgruiten witlol spitshkool
ui ui
weldsla aardbei WATMGEs
WATGEs rabarber WAlETRErS
winterpestelein wertel
witla!
wittegal aardbei
wertel rabarber
appel
rabarber

Eenieten.

Gebruik deze handige groente- en fruit-
kalender om per maand te ontdekken
wan welke groenten en vruchten je kunt

Probeer devoedselkilemeters zo veel
mogelijk te beperken. Kies altijd voor de
groenten en vruchten die het dichtst bij
huis zijn gekweekt. Lees het etiket!

Vruchten die in zuidelijke landen
worden geteeld (zoals banaan, citroen,
kiwi, mandarijn, mango, pempelmoes/
grapefuit en sinaasappel) kun je ter
afwisseling eten, bij voorkeur inde
wintermaandan.

JUHI

aardappel
andijvie
artisjek
aperge
bloemisol
brocesl
doperwt
proene selderi
koolrabi
kragala
paddensieelen
pakesi
peultjes

prei
prinsessen
-bean

raap

ratijs
rodebiet
savaoikocl
spinazie
spilskeal
tomast
tuinbaan

ui

wenkel
WEAITIBES
waLerkers
wiortel

aardbei
abrikoas
Framboes
ki
neclaring
perzik
rabiarber
rode b
Twarte bes

JULI

aardappel
andipie
artisjox
aubergine
bleekselderij
bloemboal
broceoli
chinese kool
eourgELte
doparwt
proene seldesij
kamkammer
koolrabi
krapela
paddenstealen
pakesi
paprika
peultjes

prei
prinsessen
-bean

radije
rodibigt
rodikonl
savovikool
snijbean
spinaris
spitskoal
tomast
tuinboon

i

wenkel
WATTIDES
wedlerkers
willekool
wortel

aardbei
abrikoas
braam
frambocs
ks
nectaring
przik
rabarber
redebes
awearte bes
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AUGUSTUS SEPTEMBER OETOEER HOVEMBER
asrdappel aardapael sardapael sardappel
andijuie andifvie andijvie sardpeer
artisjon artigjok artigjok andijvie
aubergine aubergine aubergine bleekselderij
bleerselderij bleekselderij bleekselderi bloemkoal
bleemkool bloemkoel boerenkeal boerenkoal
breccoli broceoli bloemkool broceeli
chinese kool chinese kool broceeli chinese kool
courgette courgetts chinese koel courgetts
praene selder groeneseldenj  courgelte groeneselderii
knolselderi 5 ar It e Idurij
komkommes KEMREmimer wnaoleelderij wealraap
koelrabi kealrabi RoemRemimer paddenstoeben
kropsla xropsla sealraki pastinaak
mais s srepils pampoen
paddensiaelen paddenstocten  paddenstoelen  prei
paksai paksei paksi raap
paprika paprika paprika rammenas
pompoen pampoen pastinaak rode biet
prei prei pamgpoen rodekaal
primessen prinsessen prei savoaikool
~baon “boen prinsessen scherseneer
raapsteel raapisteel) -boen spruiten
raddijs radijs raapisteel) ui
rede biet raMmmenas radijs weldsla
redekoel rode biet rAMMEnss wenzel
savoikeal rodexeal rade biet warmaes
wnijboon savaaikool radekaal waleriers
spinaie snijoon roadlol winterpestelein
spitsheool spinazie sawooikool witlof
tomaat spitskool schorseneer wittekool
i tomaat snijbocn weartel
wenkel ui spinazie
Watinpes venkel spitshasl appel
wlerkers WA sgruiten druif
wittekoal walerkers tormaat meloen
wor el witteloal ui peer

wortel weldila
asrdbei wankel
abrikoos appel warmoes
appel braarn walerers
braam druif winterposte-
druif framboos lein
frambocs Kivibres witlol
kers melaen witteksal
mekaen neclaring werbel
mectaring peer
e persik appel
perzilk geinn braarm
pruim i druif
vijg frambaos
rwarle bes wiwiles

migloen
peer

asrdappel
asrdpenr
andijuie
brerenkool
proene selderi
knolselderij
kaolraap
paddenstaelen
pastinask
pompaci

prei

rasp
FammEnas
rode biet
rodekse]
savooikool
scharseneer
spruiten

ui

weldsla
witerkers
winiberpasta-
Lein

witkaf
wittekoel
waarte

appel
puer

JANUARI

asrdappel
asrdpeer
boerenkool
proene seldesij
knolselderij
hoelrasp
paddenstaelen
pastinaak
pompaci

prei

raap
Famengg
rode biet
rodekosl
savoeiceal
schorseneer
spruiten

ui

weldsla
witerkers
winterposte-
lein

withof
wittekeal
wortel

appel
puer

FEBRUARI

asrdappel
brarenksel
proene seldecij
knolselderi]
padderstaelen
pastinaak
pompaen

prei

faap
famirEnas
rode biet
rodeksel
savoisoal
seharseneer
spruiten

i

veldsla

witlof
wittekoal
wortel

appel
P
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Meerinfo en seizoensrecepten
www.groentekalender.be

Keuzes maken - groentekalender

Koopkeuzes
Kookkeuzes

Overwegingen:

- Gemak

- Lekker

- Oorsprong

- Prijs

- Voedingswaarde

Ecologisch leven
koken en tuinieren
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.. Ecologisch leven
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Je eigen gezondheid

De gezondheid van de aarde, de bodem

. Ecologisch leven
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Mulchen
Onkruid

Plagen
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Welke plant is het of van welke plant is het gemaakt

Wrijf, ruik, proef, alles is eetbaar

.. Ecologisch leven
www.velt.nu | #ecotuinieren 9
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Opdracht

Hoe verder?

» Conclusies
» Aanbevelingen
> Acties

www.velt.nu | #ecotuinieren
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Welke uitkomsten zijn voor jou de belangrijkste?
Plak er een gele stikker bij

Plak alle drie stikkers

Kies drie uitkomsten of twee of plak alle drie bij één uitkomst

Ecologisch leven

www.velt.nu | #ecotuinieren .
koken en tuinieren
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