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\/\/oow{je Van de Voorzitter.

Beste leden en vrienden,
Beste sympathisanten,
Mevrouw, Mijnheer,

Het is maandagavond 06 juni als ik aan dit voorwoord begin. Nog een kleine maand te gaan en we
kunnen een halfjaarlijkse balans opmaken van het eerste halfjaar van “Wandelsport Vlaanderen”. De
voorbije weken ben ik in bijna alle uithoeken van Vlaanderen gaan wandelen. En wat mij bijna overal
opvalt, is dat de schwung er uit is! Sommige organisatoren doen zo hun uiterste best om de
wandelaars een mooie wandeldag te bezorgen maar blijven op het einde van de dag met een kater
zitten. Andere organisatoren bij wie je U achteraf bedrogen voelt omdat ze niets te bieden hadden
krijgen dan soms veel meer dan dat ze verdienen. Het is niet te begrijpen dat de doorsnee wandelaar
toch nog altijd naar de naam van de organiserende vereniging kijkt en naar de regio. Sinds maandag
04 april 2016 heb ik op dat vlak de knop omgedraaid en ga ik volop voor vernieuwing in mijn
wandelprogramma. Geen afstand is me tegenwoordig te ver om te gaan wandelen. Greta en ik zijn
soms al om zeven uur 's morgens het huis uit en komen maar ’s avonds om twintig uur terug thuis! We
hebben dan soms maar 15 km. afgelegd, maar hebben een onvergetelijke dag beleefd en dat is voor
ons nu het belangrijkste. De afstand die we wandelen speelt geen rol meer, als we maar iets beleven,
als we maar genieten. Tegenwoordig wandelen we zelfs regelmatig combinaties van afstanden en van
lussen. Ik heb mezelf zover gekregen dat ik zelfs voor een midweektocht naar Wallonié ga wandelen.
En daar zit de schwung er nog altijd in. Mooie wandeling, eten en drinken a volonté, gezelligheid troef,
wandelen is daar nog een feest! Hier in Vlaanderen kun je tijdens de week op sommige tochten een
speld horen vallen. Na zoveel jaren ben ik tegenwoordig zo gedreven om te gaan wandelen dat ik
precies een nieuw leven ben begonnen. Op ontdekking gaan naar het onbekende, naar van god
verlaten oorden, op zoek naar verscholen natuurgebieden, op zoek naar culturele rijkdom, het doet
me herleven als wandelaar en als mens.

Beste leden, hierbij zou ik jullie eens aanraden om af en toe ook eens andere oorden op te zoeken. Je
moet daarvoor niet altijd ver rijden om de wandelsport eens anders te beleven. Lees daarom volgend
stukje zeer aandachtig. De voorgaande jaren had ik een zwarte lijst opgemaakt met een twintigtal
clubs waar ik nooit meer naartoe zou gaan. Op het einde van vorig jaar heb ik deze lijst gescheurd
met de bedoeling om vanaf januari 2016 met een schone lei te beginnen. Ik hoopte nooit meer zo’'n
lijst te moeten opmaken. Maar als je op vier weken tijd van drie tochten zeer teleurgesteld naar huis
terugkeert zag ik mij verplicht opnieuw zo'n lijst in het leven te roepen. Meer nog, vanaf nu worden
deze clubs vermeld in het clubblad. Het kan toch niet dat clubs alles uit hun kast halen om de
wandelaars een onaangename wandeldag te bezorgen. De wandelsport wordt van langs om duurder,
als geld belangrijker wordt dan de wandelparkoers, dan stopt het voor mij. Volgende drie clubs
hebben de eer om als eersten op mijn nieuwe zwarte lijst te staan :

clubnummer 3143 De Kwartels (Oost-Vlaanderen)

clubnummer 4114 De Marktrotters Herne (Vlaams-Brabant)

clubnummer 5137 Vier op een rij Groot-Zedelegem (West-Vlaanderen)

Deze clubs zullen de eerstvolgende jaren zeker niet meer voorkomen in ons clubprogramma! Er zijn
nog clubs genoeg die ons wel nog een schitterende wandeldag bezorgen.

Dit voorwoord wens ik te besluiten met een mededeling die sommigen al weten, maar waarop nog
velen zitten te wachten. Komt er nog een grote wandelorganisatie van de Belgisch-Nederlandse
Wandelverbroedering? Het antwoord is : “NEEN"!. Op zaterdag 19 maart 2016 hielden we onze
voorjaar ledenvergadering waar we samen over een aantal zaken van gedachte hebben gewisseld.
Toen hield ik nog altijd de deur op een kier. Maar toen enkele pijnpunten ter sprake kwamen was
iedereen unaniem dat het voor niemand meer hoefde. In de nacht van zaterdag 19 maart en zondag
20 maart heb ik geen oog dicht gedaan, de beslissing moest zo vlug mogelijk genomen worden om
mezelf niet opnieuw op te zadelen met de nodige stress. Op zondag 20 maart op de wandeltocht te
Gentbrugge heb ik sommige leden van mijn beslissing op de hoogte gebracht. Sindsdien voel ik me
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\/\/oow{je Van de Voorzitter.

bevrijd. Onze medewerking aan plaatselijke initiatieven te Destelbergen/Heusden zoals de
scholenwandeling en de gezinswandeling zullen we verder blijven geven. Wanneer we gevraagd
worden voor medewerking aan de “Dag van de trage wegen” zullen we bekijken of dit past in ons
clubprogramma.

Voor onze organisatie vorig jaar hebben we het allerbeste van onszelf gegeven, ik ben er nog altijd
fier over. We hebben trouwens in goede en kwade tijden de wandelaars steeds gegeven waar ze
recht op hadden, prachtige parkoersen, gezellige controleposten, een familiale sfeer. Volgend jaar
bestaan we dertig jaar, dan zal ik ook dertig jaar voorzitter en secretaris zijn. |k denk dat er niet veel
voorzitters meer zijn die zo lang aan het roer staan van een wandelvereniging. Maar goed, zolang het
roer blijft draaien wil ik het allerbeste van mezelf geven om samen met jullie allen nog vele mooie
jaren te beleven.

Bedankt voor alles en maak er een fantastische zomer van!

GUY DE JAEGER,

Voorzitter

AIRPORY

Wwe wensen u allen een prettig en deugoldoend verlof!
Het bestuur!
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Clubweekends — Clubrelzen

van 2001 tot 2017.

Kon U in het vorig clubblad een bijdrage lezen over de “Nationale Wandeldagen”, in dit clubblad vindt
U hierna een overzicht van alle clubweekends en clubreizen die we sinds 2001 hebben ondernomen.
Ik heb alweer diep in mijn archief moeten duiken want ons eerste clubweekend was vroeger dan velen
denken. Zijn we met ons eerste clubweekend nog in Belgié gebleven, nadien hebben we onze
buurlanden Nederland, Frankrijk, Duitsland en het Groot Hertogdom Luxemburg bezocht. De
uitschieter tot nog toe was de 7-daagse busreis naar Tsjechié. Volgend jaar staat in onze planning
een 6-daagse reis naar Duitsland. Hierna het indrukwekkend overzicht.

2001

weekend naar Henegouwen en Namen

verblijf in het vakantiedomein “Les Quewettes” te Seloignes

bezoek met gids aan de “Brasserie des Fagnes” te Mariembourg

bezoek Nismes en omgeving met toeristisch treintje

deelname wandeltocht te Dourbes (Marcheurs de “Hautes-Roches” Dourbes)

2002

weekend naar Nederland (Provincie Zuid-Holland)

verblijf in familiepensions in Hoek van Holland

vrijdag : bijwonen opening “Furieade-Feesten” met vuurwerk

zaterdag : deelname wandeltocht te Maassluis (V.T.M. Maassluis) + verbroederingsavond
zondag : deelname wandeltocht te Made (W.S.V. Neo Crescendo)

2003

weekend naar Duitstalig Belgié

verblijf in “Hotel — Vakantiepark Forellenhof” te St. Vith
bezoek aan “Chocolaterie Jacques” in Eupen

bezoek aan het “Stadsmuseum van Eupen”

bezoek aan het “Biermuseum” in Crombach
deelname wandeltocht te Rodt (Tapp-Tapp Rodt)

2004

weekend naar Nederland (Provincie Overijssel)

verblijf in “Hotel Morssinkhof” te Haaksbergen

bezoek aan Utrecht

bezoek aan “Paleis Het Loo” in Apeldoorn

verbroederingsavond met “Wandelkring DIO Haaksbergen”
deelname wandeltocht te Buurse (Wandelkring DIO Haaksbergen)

2005

7-daagse busreis naar Tsjechié

verblijf in “Hotel DUO” te Praag

bezoek aan Praag met Nederlandstalige gids

deelname aan de “99 |.V.V. Volkssport Olympiade” te Pilsen

2006

weekend naar Belgisch en Nederlands Limburg

verblijf in “Hotel — Restaurant Ter Eyckerpoorte” te Maaseik

zaterdag : deelname aan de “Jubileumtocht 50 jaar Regio Limburg” te Heythuysen
(organisatie : KNBLO-NL Regio Limburg)

zondag : deelname wandeltocht te Gellik-Lanaken (W.S.V. De Sparrentrippers Lanaken)
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Clubweekends — Clubrelzen

van 2001 tot 2017.

2007

weekend naar het Groot Hertogdom Luxemburg

verblijf in “Hostellerie Nagel” te Vianden

zaterdag : deelname wandeltocht te Lintgen (Footing Club Uelzecht Tramps Lentgen)

zondag : deelname wandeltocht te Vianden (Ourdall Nessknacker Vianden)

2008
weekend naar Belgisch en Nederlands Limburg en Vlaams-Brabant
verblijf in “Hotel Century” te Hasselt
zaterdag : deelname aan de “Jubileumwandeltocht Limburg 100 jaar KNBLO-NL"” te Eijsden
(organisatie : De Léren Tram Eijsden)
zondag : deelname aan de “29 Vlaams-Brabantse Wandeldag” te Oud-Heverlee
(organisatie : W.S.P. Heverlee-Leuven)

2009

weekend naar het “Nationaal Park De Hoge Veluwe” (Nederland)

verblijf in “Hotel — Restaurant De Smittenberg” te Beekbergen

zaterdag : natuurwandeling over het grootste actieve stuifzandgebied van Europa
“Het Kootwijkerzand” in Kootwijk o.l.v. natuurgids Bert

zondag : deelname aan de “Jubileumtocht 75 jaar NWB” te Beekbergen

(organisatie : Oostelijke Wandelsport Bond — OWB)

2010

weekend naar de provincie Luxemburg

verblijf in “Auberge La Hutte Lurette” te Paliseul
zaterdagvoormiddag : bezoek aan het boekendorp Redu
zaterdagnamiddag : bewegwijzerde wandeling te Paliseul

zondag : deelname aan de “Marche Nationale F.F.B.M.P.” te Bertrix

2011 (15 weekend)

weekend naar de Franse Ardennen en de Provincie Namen

verblijf in “Hotel Le Franco-Belge” te Monthermé (Frankrijk)
zaterdagvoormiddag : bezoek aan de vestingstad Rocroi
zaterdagnamiddag : adembenemende wandeling te Monthermé
zondag : deelname aan de “Marche Nationale F.F.B.M.P.” te Couvin

2011 (29 weekend)

weekend naar de Voerstreek en het Duitstalig landsgedeelte

verblijf in “Hotel Tychon” te Eynatten

zaterdag : deelname wandeltocht te 's-Gravenvoeren (Berg & Boswandelaars Voeren)

zondag : deelname aan de “39% Internationaler Wanderung des Deutschsprachigen
Volkssportverbandes in Belgien (Nationale Wandeldag V.G.D.S.)” te Lontzen

2012

weekend naar Duitsland en het Groot Hertogdom Luxemburg
verblijf in ‘Hotel — Restaurant Gruber” te Steinheim

deelname aan de “1st Europiade”

zaterdag in Irrel (Duitsland)

zondag in Echternach (Groot Hertogdom Luxemburg)
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Clubweekends — Clubrelzen

van 2001 tot 2017.

2013

weekend naar het Duitstalig landsgedeelte en de Provincie Luik
verblijf in “Hotel Tychon” te Eynatten

zaterdag : deelname wandeltocht te Hauset (Micky-Mause Hauset)

zondag : deelname aan de “Marche Nationale F.F.B.M.P.” te Aubel

2014

4-daagse naar de provincie Namen en Luik

verblijf in “Auberge de la Lesse” te Gendron

donderdag en vrijdag : geleide wandelingen o.l.v. Serge

zaterdag : deelname wandeltocht te Wanze (Les Longs Pieds Antheitois)
zondag : deelname wandeltocht te Dinant (Batteurs de Cuir Dinant)

2015

4-daagse naar het Groot Hertogdom Luxemburg

verblijf in “Hotel — Restaurant Gruber” te Steinheim

vier dagen wandelen o.l.v. Serge

wandeling door het dorpje Steinheim en de bosrijke omgeving
wandeling van Grundhof naar het kasteel van Beaufort en terug
wandeling van Scheidgen naar het centrum van Echternach en terug
wandeling rond de bizonhoeve in Recogne

Na mijn archief weer onderste boven te hebben gekeerd kan ik niet anders dan fier zijn. We zijn maar
een klein clubje (33 leden) maar als je ziet wat we op het vlak van clubweekends en reizen al hebben
meegemaakt dan mogen we daar allen terecht fier op zijn. En dan hebben we het nog niet gehad over
de schitterende eendaagse busreizen die we in onze gouden jaren hebben ondernomen. In de meeste
van onze clubweekends en reizen had Serge een groot aandeel. Niemand anders dan hij heeft ons
verschillende malen kunnen boeien met een uitstekend afwisselend programma waar natuur, cultuur
en de plaatselijke gastronomie zat in verweven. Vele streken hebben we alzo leren kennen. Steeds
waren we ook benieuwd waar we zouden overnachten. Op toeristisch vlak hebben we heel veel
gezien. Het adembenemende vind ik nog altijd het fenomenale panorama over de stad Monthermé in
Frankrijk. Op wandelvlak hebben we gedaan wat we als wandelclub moesten doen, namelijk deel
nemen aan nationale en internationale georganiseerde topwandelingen.

En ook voor 2016 en 2017 staan er schitterende meerdaagse clubreizen op het programma. Dit jaar
trekken we in augustus voor een 5-daagse reis voor de tweede maal naar het “Nationaal Park De
Hoge Veluwe” in Nederland. Voor 2017 is een 6-daagse reis in voorbereiding naar Duitsland waar we
zullen deelnemen aan de “15% Volkssport Olympiade” te Koblenz. Na zoveel schitterend nieuws heb
ik evenwel nog één droom, namelijk een meerdaagse reis te organiseren naar Frankrijk en meer
bepaald naar de Elzas. Met onze wandelvrienden van de Politie van Brussel en Jette ben ik een paar
keer meegereisd naar deze streek. Deze streek heeft zoveel te bieden dat we eens moeten
overwegen om er naartoe te gaan. Intussen tellen we af naar woensdag 17 augustus 2016, want dan
vertrekken we voor onze zeventiende clubreis!

Tot dan,

GUY
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waar wandeloen we?

Ook in de maanden maart en april waren we op heel wat plaatsen vertegenwoordigd. Mijn bijzondere
dank daarvoor. Hierna het overzicht per provincie met daarna alfabetisch de plaatsnaam en de naam
van de organiserende vereniging.

OOST-VLAANDEREN

ASPER (Koninklijke Fusie Club Gavere-Asper)
BERLARE (Boerenkrijgstappers)

DE KLINGE (Wandelclub Gasthofstappers)
DRONGEN (Wandelclub I.P.A. Belgi€)
GENTBRUGGE (Florastappers Gent)
GERAARDSBERGEN (Padstappers Geraardsbergen)
HEUSDEN (Postiljon Wandelclub Merelbeke)
KRUISHOUTEM (Wandelclub Natuurvrienden Deinze)
LEDE (Wandelclub “De Schooiers” Wichelen)
MICHELBEKE (De Randstappers)

RONSE (De Chatons Ronse)

RUPELMONDE (Wandelclub Temse)
SINT-GORIKS-OUDENHOVE (W.S.V. Egmont Zottegem)
STEKENE (Wandelclub De Smokkelaars Stekene)
WAASMUNSTER (Durmestappers)

ZELE (Reynaertstappers)

ZELZATE (De Kwartels)

ZOTTEGEM (W.S.V. Egmont Zottegem)
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WEST-VLAANDEREN

DAMME (De Frisse Stappers Brugge)

HERTSBERGE (Godelievestappers Ruddervoorde)
LEDEGEM ('t Wandel Voetje)

NIEUWPOORT (Wandelclub Nieuwpoort)

OOSTKAMP (Pasar Oostkamp)

ZEDELGEM (Wandelclub “Vier op een rij” Groot-Zedelgem)

®
°n

2

%

5

A

5

%

e

%

5

%

HENEGOUWEN
« EUGIES (Les Sans-Soucis Ghlin)
% LADEUZE (Le Roitelet)
s SOIGNIES (Les Marcheurs Sonégiens)

VLAAMS-BRABANT
% ASSE (WRC Manke Fiel)
% HERNE (Wandelclub De Marktrotters Herne)

NAMEN
% ANHEE (Les Djales d’Anhée)
% TREIGNES (Marcheurs de “Hautes-Roches” Dourbes)

ANTWERPEN
% NIJLEN (W.S.V. Berchlaer)

FRANKRIJK
% GHYVELDE (Randonneurs van de Polders)
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Voorikeurtochtemn

tot eind september 2016.

ZATERDAG 02 JULI : DEURLE (OOST-VLAANDEREN)

189 Dreventocht
organisatie : Wandelclub Natuurvrienden Deinze
vertrekplaats : Zaal Oud Gemeentehuis, Xavier De Cocklaan 5, Deurle
afstanden : 6 — 10 — 15 — 20 km.
vertrek : 20 km. van 07u00 tot 13u00
15 km. van 07u00 tot 14u00

6 — 10 km. van 07u00 tot 15u00

e eindcontrole tot 17u00!

ZONDAG 10 JULI : SINT-MARIA-AALTER (OOST-VLAANDEREN)

46t Guldensporentochten

organisatie : W.S.V. De Lachende Wandelaars Aalter
vertrekplaats : Gemeentezaal, Wingenestraat 12, Sint-Maria-Aalter
afstanden : 6 — 12 — 20 — 30 km.

vertrek : van 07u00 tot 15u00

te bereiken : station Sint-Maria-Aalter op 1,5 km. van de startplaats

ZATERDAG 16 JULI : OORDEGEM (OOST-VLAANDEREN)

22ste Midzomertochten

organisatie : W.S.V. Land van Rhode

vertrekplaats : OC Oordegem, Oordegemdorp 29, Oordegem
afstanden : 6 — 10 — 14 — 18 — 21 km.

vertrek : van 07u00 tot 15u00

DONDERDAG 21 JULI : BOTTELARE (OOST-VLAANDEREN)

Zomertocht — 50 km. van Bottelare
organisatie : Florastappers Gent
vertrekplaats : Patrokring, Koningin Astridlaan 24, Bottelare
afstanden : 7 - 14 — 21 — 30 — 50 km.
vertrek : 50 km. van 06u00 tot 08u30

30 km. van 06u00 tot 12u00

21 km. van 06u00 tot 13u00

7 — 14 km. van 06u00 tot 15u00

ZONDAG 24 JULI : EDEGEM (ANTWERPEN)

14de Oogstwandeltocht

organisatie : W.S.V. Dauwstappers

vertrekplaats : Fort 5 — Hangar 27, Parklaan 161, Edegem
afstanden : 5-10-12-17 — 22 — 28 km.

vertrek : van 07u30 tot 15u00

parkoer : één van de topwandelingen in de provincie Antwerpen
(superstertocht in 2014); dit jaar op ontdekking naar de mooiste
plekjes van buurgemeenten Hove en Boechout
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Voorikeurtochtemn

tot eind september 2016.

ZONDAG 31 JULI : ASSEBROEK (WEST-VLAANDEREN)

e 28t Brugsche Poorterstocht

e organisatie : De Frisse Stappers Brugge

e vertrekplaats : Parochiaal Centrum Rustenhove, Wantestraat 151, Assebroek

e afstanden:4-6-10-13-17-21—-24 - 30 km.

e vertrek : van 08u00 tot 15u00

e parkoer : bosrijk parcours door het Paalbos, Ryckevelde en het Veltembos
ZONDAG 07 AUGUSTUS : CEROUX-MOUSTY (WAALS-BRABANT)

e Marche Provinciale

e organisatie : Comité Provincial de Bruxelles — Brabant Wallon

e vertrekplaats : Salle Jules Ginion, Place Communale 5, Céroux-Mousty

o afstanden:5-8-14 —20 — 25 km.

e vertrek : van 07u00 tot 15u00

e aankomst : ten laatste om 17u00

e parkoer : superstertocht in 2014, van de ene holle weg naar de andere,

van het ene wandelpad naar het andere, de wandelhoogdag in Waals-Brabant!

ZONDAG 14 AUGUSTUS : WAASMUNSTER (OOST-VLAANDEREN)

e 23t Driestocht

e organisatie : Durmestappers

e vertrekplaats : P.O.C., Rivierstraat, Waasmunster

o afstanden:6-12-18 —24 — 30 km.

e vertrek : van 08u00 tot 15u00

e parkoer : nieuwe startplaats = nieuw parkoer : volledig door de heide van Waasmunster

ZONDAG 21 AUGUSTUS : LAARNE (OOST-VLAANDEREN)

e 465t Voettochtenklassieker

e organisatie : KWB Laarne

o vertrekplaats : Vrije Basisschool, Wegvoeringstraat 1, Laarne

e afstanden:5-8—-12-20 km.

e vertrek : van 07u30 tot 15u00
ZATERDAG 27 AUGUSTUS : BAASRODE (OOST-VLAANDEREN)

e  40ste Scheldemarstocht — Jubileumtocht

e organisatie : W.S.V. Baasrode

e vertrekplaats : Gemeenteschool Baasrode, Molenberg 1, Baasrode

o afstanden:5-9-12-16 -21-30 km.

e vertrek : van 07u00 tot 15u00
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Voorikeurtochtemn

tot eind september 2016.

ZONDAG 04 SEPTEMBER : BUGGENHOUT (OOST-VLAANDEREN)

Internationale Kwaktocht

organisatie : W.S.V. De Vossen Buggenhout

vertrekplaats : Gemeentelijke Basisschool 't Sprinkhaantje, Collegestraat 1, Buggenhout
afstanden : 4—-7-10 - 14 — 21 km.

vertrek : van 08u00 tot 15u00

te bereiken : station Buggenhout op 600 meter van de startplaats

ZONDAG 11 SEPTEMBER : NEIGEM (OOST-VLAANDEREN)

Neigembostocht

organisatie : W.S.V. De Kadees

vertrekplaats : Parochiezaal, Pastorijstraat 1, Neigem

afstanden : 6 — 14 — 21 km.

vertrek : van 07u00 tot 15u00

parkoer : Prachtige natuurwandeling door het Neigembos, een 65 ha groot
bosreservaat met sterke reliéfverschillen en schitterende holle wegen. De
langere afstanden gaan door de glooiende natuur van het westen van het
Pajottenland.

ZONDAG 18 SEPTEMBER : DEINZE (OOST-VLAANDEREN)

35ste Canteclaermarsen — De Gordel der Leiestreek
organisatie : Wandelclub Natuurvrienden Deinze
vertrekplaats : V.T.l., Leon Declercqstraat 1, Deinze
afstanden : 6 — 12 — 18 — 24 — 32 km.
vertrek : 32 km. van 07u00 tot 12u00
24 km. van 07u00 tot 13u00
18 km. van 07u00 tot 14u00
6 — 12 km. van 07u00 tot 15u00
e parkoer : Door de Brielmeersen, langs de Leie richting Machelen.
Door het natuurgebied Machelen-Put, richting Kasteel Olsene en
het natuurgebied rond de Neerhoek.
o te bereiken : station Deinze op 1 km. van de startplaats

ZONDAG 25 SEPTEMBER : BERLARE (OOST-VLAANDEREN)

Pa & Gijs Tochten

organisatie : Boerenkrijgstappers

vertrekplaats : Festivalhal, Donklaan 125, Berlare

afstanden : 7 — 13 — 20 — 25 km.

vertrek : van 07u30 tot 15u00

parkoer : Natuurwandeling rond Overmere-Donk en langs trage wegen
naar het landelijke Overmere en Uitbergen. Ook de Kalkense Meersen
worden aangedaan.
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KookRyrubrlek.

Ricottataart met groene asperges

Benodigdheden voor 6 personen

% 1 rol kruimeldeeg, kant-en-klaar
% 4 fijne plakjes parmaham

% 1 bosje groene asperges

¢+ 6 blaadjes basilicum

% 250g ricotta

 lei

%+ 150 ml room

% 1 mespuntje cayennepeper
“* boter

% Zout

% 1 taartvorm © 24 cm

+,

Werkwijze

¢ Haal het kruimeldeeg uit de verpakking.

%* Snij de houterige onderkant van de groene asperges weg, spoel ze en stoom in 15 minuten
beetgaar.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Beboter de bakvorm en bak ze blind.

Kruimeldeeg die in bakvorm ligt beprikken met een vork.

Leg daarop bakpapier en bakbonen/bakparel/droge bonen

Bak de bodem gedurende 10 min. in een voorverwarmde oven van 200°C

Verwijder het bakpapier en de bakparels

Kwast de taartbodem eventueel in met losgeklopt eiwit en bak nog 2 minuten verder. De
taartbodem is nu licht goudbruin en klaar om gevuld te worden.

Verlaag de oven naar 180°C.

Spoel de basilicumblaadjes, dep ze droog en hak ze fijn.

Klop het ei los met de room en klop er ook de ricotta door. Kruid met cayennepeper en
zout, en doe er het gehakte basilicum bij

Snij de parmaham in reepjes en verdeel ze over de voorgebakken taartbodem.

Schik er de asperges bovenop en overgiet met de ricottaroom

Bak 30 minuten in de oven en serveer warm of lauw.
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KookRyrubrlek.

Rabarbertaart met meringue

Benodigdheden 6 personen

Voor het deeg

o,
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4

4

200g bloem

1 el vanillesuiker

1 eidooier

125 g ongezouten boter, in viokjes
Snuifje zout

Voor de vulling
%+ 500g rabarber

L
*,

*

*

o
5
X3

o
x3

Sap van 1 citroen

1 zakje vanillesuiker
200g geleisuiker

40g gemalen amandel

Voor de meringue

o

+.
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)
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*,

3 eiwitten

120g poedersuiker

1 koffielepel citroenschil
4 aardbeien

Werkwijze

7
0.0

>
e

&
X

»

L)
L) ’0

e

%

+,
'.

*

Doe alle ingrediénten voor het deeg in een keukenrobot en met de broodhaak een soepele
deeg maken.

Kneed verder met de hand tot een bal en wikkel in plasticfolie

Laat 1 uur rusten in de koelkast.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Rol het deeg uit en bekleed er een ingevette en bebloemde taartvorm mee

Duw het deeg goed tegen de rand aan en bak gedurende 10 minuten blind (zie uitleg
voaorgerecht “blind bakken”).

Na het blind bakken verwijderen van bakpapier en bakparels en zet nog 15 minuten in de
oven.

Ontvormen op een rooster en laat afkoelen.

Zet intussen de oven op grillstand..

Maak de rabarber schoon en snij in stukjes. Doe ze samen met het citroensap, de
vanillesuiker en de geleisuiker in een pannetje en breng ze aan de kook.

Laat 5 minuten koken en neem dan de pan van het vuur af.

Bestrooi de taartbodem met amandelpoeder en schep er de rabarbercompote op.

Klop de eiwitten stijf met de poedersuiker en de citroenschil

Verdeel de eiwitten over de rabarber en zet de taart 5 a 10 minuten onder de grill. Laat
atkoelen. Werk af met aardbeien of bessen.
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KookRyrubrlek.

Zuiders stoofpotje van hondshaai

Benodigdheden voor 4 personen

)
."’

600 g hondshaaifilet (in mootjes)
3 paprika’s (rood, groen en geel)
400 g tomatenblokjes (blik)

3 sjalotten

1 ajuin

1 blikje tomatenpuree

1 dl witte wijn

1 dl visbouillon

olijfolie

basilicum (enkele blaadjes)

1 takje rozemarijn

zout

Cayennepeper
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Werkwijze

% Snij de paprika’s, sjalotten en ui in fijne reepjes
+¢ Fruit ze even in olijfolie, blus met witte wijn en de visbouillon.

% Voeg de tomatenblokjes en de tomatenpuree er bij

« Kruid met tijm en rozemarijn, cayennepeper en zout.

% Bak de hondshaai halfgaar (4 minuten) in olijfolie en voeg ze bij het groentestoofpotje en
laat ze verder sudderen onder gesloten deksel tot de moten gaar zijn

Afkruiden van de saus

Verdeel het stoofpotje over borden, versier met basilicumblaadjes.

Serveer met in de oven gebakken krielaardappeltjes met rozemarijn of brood.
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Informatief.

Wandelen is goed ...

Een waarheid als een koe, zelfs boven de 70! Meer nog: anderhalf uur
per week wandelen, volstaat om de cognitieve prestaties te verhogen,
wat het risico op aandoeningen als de ziekte van Alzheimer vermindert.
Bovendien vermijdt u op die manier hart- en vaatziekten, want lichaams-
beweging is ook uitstekend voor het hart.

Met de vergrijzing van de bevolking worden neuro-
degeneratieve aandoeningen zoals dementie, waar-
onder de beruchte ziekte van Alzheimer, een volksge-
zondheidsprobleem. Naast onderzoek naar een bete-
re behandeling is ook preventie een heel interessant
domein dat er met rasse schreden op vooruitgaat.

Zo bestudeerde een Amerikaans onderzoeksteam de
relatie tussen lichaamsbeweging en intellectuele pres-
taties. Hun resultaten zijn bijzonder overtuigend. Ze
volgden ongeveer 20.000 personen tussen 70 en 81
jaar, en stelden vast dat lichaamsbeweging de cogni-
tieve capaciteiten, verbaal geheugen, aandacht en
concentratie verbetert. En u hoeft zeker geen ettelij-
ke kilometers per dag af te malen: anderhalf uur
wandelen per week in een matig tempo volstaat om
het risico op cognitieve achteruitgang met 20 % te
doen dalen.

Daarnaast blijkt uit een studie over kransslag-
aderaandoeningen dat lichaamsbeweging een uitste-
kende beschermende factor is. Van de personen die
deelnamen aan de studie, lopen diegenen die het
minst bewegen, immers het hoogste cardiovasculaire
risico, ongeacht hun Body Mass Index. Hoe meer beweging, hoe lager het risico op hart- en
vaatziekten.

Met andere woorden: u hoeft zeker geen marathon te ambiéren. Elke regelmatige fysieke
activiteit - ook al is ze slechts matig - is heilzaam, zowel voor het hart als voor de hersenen!
En u hoeft zeker geen 70 te zijn om ermee te beginnen, want de heilzame effecten laten zich
onmiddellijk gevoelen.

Al wandelend kan je de mooiste plekjes ontdekken, genieten van de natuur en jezelf volledig
tot rust voelen komen. De mogelijkheden van wandelen zijn legio je kunt het overal en altijd:
gewoon een blokje om wandelen, de natuur intrekken, een nieuwe stad verkennen, en zo
ook wat cultuur opsnuiven, romantisch wegdromen bij een strandwandeling, in de winter
lekker ploeteren door de sneeuw, in de lente de eerste bloemen zien ontwaken, in de zomer
je vakantiebestemming verkennen, in de herfst de wonderbaarlijke kleurenpracht bewonde-
ren.
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Marche placée sous le patronage de la
Fédération Francophone Belge de Marches Populaires et de la F.1.5.P. (I.V.V.)
Wandeltocht geplaats onder toezicht van de FFBMP en de F.1.S.P. (LV.V.)

LE COMITE PROVINCIAL de BRUXELLES - BRABANT WALLON

organise sa

MARCHE PROVINCIALE

le

DIMANCHE 07 AOUT 2016

d

CEROUX
5-8-14-20-25km

BBW 000

Salle Jules Ginion - Place communale, 5 a 1341 Céroux (Céroux-Mousty)
Départ : de 07h 3 15h / Vertrek : van 07u tot 15u
Arrivée : au plus tard a 17h/Aankomst : ten laatste om 17u

Parcours campagnards et champétres via/Landmanen en landelijkken weggen in
Limauges, le Petit-Ry, le Buston, Rofessart et Limal

Inscription/inschrijving : 0,75 €

La permanence de la fédération est assurée de 09h a 17h
De afstempeling van de federatie is verzekerd van 0Su tot 17u

[ ]
Boissons et restauration a prix démocratiques et % I a S

Dranken en restauratie aan democratische prijzen

Uinscription a la marche = certificat de bonne santé CA MARCHE
De inschrijving voor de wandeling = certificaat van goede gezondheid ASSUREMENT

Le CP BBW 000 est assuré en responsabilité civile
De CP BBW 000 is verzekerd voor burgerlijke aansprakelijkheid

Agréation/Agreatie FFBMP 1/16/006/NE

Renseignements/Inlichtingen : Claire Kakelbergh - 0478/33.52.05 - CPBBW.president@ffbmp.be
Parcours/Weggen : Dany Vancrombreucq - 0474/67.52.44 - vancrombreucg@gmail.com

Accés en voiture/Toegang met de wagen
E411 Bruxelles-Namur — sortie 6 Wavre — direction Ottignies N238— suivre fléchage a partir de I'église
N25 Nivelles-Wavre — direction Court-St-Etienne N237 — suivre fléchage a partir du rond-point avec la N275
Accés en train/Toegang per de trein
Ligne Namur-Ottignies — possibilité de prendre en charge sur demande préalable



