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Mevrouw de Groot is al jaren cliënt bij ons. Ik kom daar 3x 
per week. Gezellig een babbeltje, het zorg moment en soms 

nog een kopje koffie. Afgelopen week was mevrouw de 
Groot uit haar doen. Haar dochter is ziek en dat is de enige 
persoon buiten Thebe die regelmatig bij haar langskomt. 

Haar dochter kookt ook voor haar. In de vriezer van mevrouw 
de Groot staan bakjes met complete maaltijden. ’s Ochtends 
staat er meestal al een bakje op het aanrecht te ontdooien, 
want mevrouw eet graag tussen de middag zoals de meeste 

oudere mensen doen. 

Maar vorige week was dat telkens niet het geval. Het gaat 
niet goed met mevrouw de Groot. Zij is duidelijk afgevallen 
en minder fit. Wanneer ik binnenkom en vraag hoe het gaat 
is het antwoord nog steeds “Goed hoor, en met jou?”. Van-
daag besloot ik wat door te vragen. Haar eetlust is minder 
nu ze zich zorgen maakt om haar dochter. Logisch. Ik vroeg 
haar wat ze dan wel eet. Een half broodje, een half bekertje 

melk. Verder bijna niets blijkt uit wat zij vertelt.
Dat is natuurlijk te weinig. Ik spreek met haar af, dat ik
nog even bij haar blijf, terwijl zij haar appeltje opeet.

Ik vraag me nu af hoe het verder moet met mevrouw de 
Groot. Hoe zorgen we ervoor dat zij goed voor zichzelf blijft 
zorgen nu haar steun is weggevallen. Op kantoor heb ik het 
met enkele collega’s overlegd en afgesproken dat we gaan 

kijken wat mevrouw de Groot kan helpen. Thebe Extra wordt 
ingeschakeld. Misschien hebben zij nog ideeën over andere 

(tijdelijke) oplossingen.

Tot die tijd, gaan we regelen dat we extra tijd in kunnen 
zetten om mevrouw de Groot te begeleiden bij haar maaltijd 
en zetten we het bakje eten uit de vriezer voor later op de 

dag. En natuurlijk met haar duimen dat dochterlief snel weer 
beter wordt, zodat zij haar niet meer zo mist. 

DAGBOEK VAN EEN
WIJKVERPLEEGKUNDIGE

VOEDING

0900 - 8122 • WWW.THEBE.NL

Maria, de wijkverpleegkundige

van Thebe

www.brockenverhuizingen.nl

Telefoon:013 463 09 20

SPECIALIST IN VERHUIZEN VAN 
SENIOREN & HULPBEHOEVENDE MENSEN

Wij leveren verhuizingen van de oude naar de nieuwe woning,
en daarnaast kunnen wij ook veel extra service bieden. 
Zoals: inpakken/uitpakken, eventueel lampen monteren 

en audio/internet aansluiten.

Ook kunnen we indien gewenst de oude woning 
weer bezemschoon opleveren.

Dit alles tegen scherpe tarieven. We maken graag voor u 
een offerte naar uw wensen. Al onze diensten leveren 

we met veel zorg en aandacht. 

We hopen u van dienst te kunnen zijn.
 

WWW.LAPOUBELLE.NL

Moet uw woning, garage of kelder volledig geruimd 
worden, bijvoorbeeld in verband met een (plotselinge) 

verhuizing, overlijden of faillissement? 
La Poubelle verzorgt boedelruimingen waarbij we zorgen 
voor afvoer van alle bruikbare en herbruikbare goederen.
We maken de woning schoon en maken de ruimte klaar 

voor verhuur of verkoop. 

En maken daarna andere mensen weer blij 
met uw spullen!

geeft u ons 
een tweede leven 
via La poubelle?

ÓÓK BOEDELRUIMINGEN

INFO: 013 543 92 22

Goederenbank
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RUBRIEKEN

Eten zorgt voor verbinding en harmonie.  
Het verbroedert en haalt drempels weg. Een heel 

krachtig instrument, op allerlei vlakken. Een 
mooi voorbeeld daarvan is het artikel waarin 

verschillende culturen en generaties met elkaar in 
contact kwamen tijdens de ramadan in Tilburg West. 

Jongeren kookten en brachten maaltijden rond 
naar ouderen die door corona aan huis gekluisterd 

waren. Ja, dat waren dezelfde jongeren die zo 
rumoerig in het wijkcentrum konden zijn, en op wie 

de ouderen soms wel eens mopperden. Dat bleken 
toch eigenlijk hartstikke leuke jongens en meisjes. 

Ook op de StadsTuinderij, bij ciderbouwerij 
De Verborgen Appel en bij het 

antivoesdelverspillingsproject Watrestje.nu zie je 
de verbroederende kracht van eten. Duurzaamheid 
is daar het sleutelwoord. Jong en oud, rijk en arm, 

allochtoon en autochtoon vinden elkaar in de 
eerlijke teelt, productie en consumptie van voeding. 
Met respect voor het milieu en met een blik die veel 

verder gaat dan hier en nu. Dat lijk je toch echt 
terug te proeven in de producten. 

En dan de samenhang tussen voeding en 
gezondheid. Een heel vanzelfsprekende. Gezonde 

voeding is goed voor het herstel weten ze 
bij Traverse en De Wever; met het bereiden 

en nuttigen van uitgebalanceerde maaltijden 
kun je klachten voorkomen en verhoog je je 

weerbaarheid. Bij het Centrum voor Natuurlijke 
GezondheidsOntwikkeling slaan ze de brug 

vanuit een net iets ander perspectief: daar staat 
de preventieve en helende werking volgens de 
traditionele Chinese voedings- en kruidenleer 

centraal. Een openbaring. 

Tot slot kijken we ook naar de sociaal-
maatschappelijke kant van eten. In het Ronde 

Tafelhuis zie je dat heel mooi terug. Maar ga ook 
eens naar het wijkcentrum om samen te lunchen 
met andere bewoners in plaats van alleen thuis. 

Nodig de buurman een keer uit om samen te koken 
of te eten. Of breng een pannetje soep naar de oude 
mevrouw van een straat verder. De smaak wordt er 

echt beter van.

Etiënne van Breugel | Hoofdredacteur 

INHOUD



Ramadan is de maand 
van bezinning, 

verdraagzaamheid, 
vrijgevigheid, liefdadigheid 

en saamhorigheid. In 
Tilburg West grepen de 

jongerenwerkers van 
R-Newt en R-Newt Kids 
samen met kinderen en 

jonge vrijwilligers uit 
de buurt de maand aan 
om iets te doen voor de 

ouderen in de wijk. Op 
vier donderdagen kookten 

ze en brachten ze 
maaltijden rond bij zo’n 

vijftig ouderen. En dat 
werd in coronatijd meer 

dan gewaardeerd.

VOEDING  
ALS BINDMIDDEL  

TIJDENS DE RAMADAN

Tekst Etiënne van Breugel  
Fotografie R-Newt



“Het idee dat jongeren voor kwetsbare 
ouderen in de buurt gaan koken is eigenlijk 
al in 2019 ontstaan,” vertelt Rik van Paassen, 
jongerenwerker bij R-Newt Kids. “Voor Kerst 
hebben we toen een aantal kookworkshops 
voor jongeren georganiseerd met als eind-
resultaat een vijfgangenkerstdiner voor 
kwetsbare, eenzame ouderen in de buurt. Het 
doel was tweeledig: aan de ene kant wilden 
we de ouderen een mooie Kerst geven, aan 
de andere kant wilden we de band tussen de 
jongeren in de wijk en de ouderen verbeteren. 
Die kon wel een zetje in de goede richting 
gebruiken. Je weet hoe dat gaat in een 
wijkcentrum of op straat. De jongeren zijn 
druk, halen kattenkwaad uit, ouderen reageren 
daar weer fel op. Er waren weleens wat 
akkefietjes. Dat kerstdiner werd in meerdere 
opzichten een groot succes. De ouderen 
hadden een geweldige tijd én ze leerden de 
jongeren beter kennen. Na dat kerstdiner 
groetten ze elkaar en maakten ze zelfs grapjes 
samen.”

VERVELING
Rik: “We hadden al een nieuw eetinitiatief 
opgezet voor tijdens de ramadan, maar dat 
moesten we anders gaan invullen. Oudere 
bewoners waren ineens aan huis gekluisterd, 
tegelijkertijd verveelden de jongeren zich 
nogal. Die wisten zich geen raad met hun vrije 
tijd. Met dit project konden we heel goed 
op die twee problemen inspringen. En we 
konden de twee groepen weer ’s met elkaar 
in contact brengen. Het enige nadeel was dat 
de jongeren niet zelf mee konden koken. Dat 
vonden ze heel erg jammer, maar de ruimtes 
in de buurthuizen waar we de maaltijden 
bereidden, waren écht niet groot genoeg om 
anderhalve meter afstand van elkaar te kunnen 
houden. Toen hebben we ervoor gekozen om 
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Jongeren brengen eten rond tijdens de ramadan



Met Regiovervoer Midden-Brabant reist 
u comfortabel, voordelig en veilig naar 
uw bestemming in de regio.

www.regiovervoermiddenbrabant.nl
Rit reserveren: 0900-0595

Informatie en klantenservice: 0900-7755862

23.17.007 Adv Bravo-mb_200x141_v2.indd   1 17-10-17   19:05

Aangenaam leven 
met Het Laar 
Bij Het Laar stellen we ons dagelijks de vraag: 
wat kunnen we samen doen om er een 
aangename dag van te maken? Een dag die 
het waard is om geleefd te worden.  
Hebt u al kennisgemaakt met onze thuiszorg 
en onze dagbesteding? 
Bel ons, u bent van harte welkom. 

 
Of het nu gaat om wonen, zorg, eten en 
drinken of bijvoorbeeld kunst en cultuur, Het 
Laar zet zich in om u het leven te laten leiden 
zoals u dat wenst. 
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de jongerenwerkers en stagiaires te laten koken en 
de jongeren de voorbereidende werkzaamheden 
te laten doen en de maaltijden rond te laten 
brengen.”

HULP VAN ANNIE
Samen met collega’s Arshad, Piet, stagiaires 
Nissrine, Chamsda en zo’n vijftien jongeren 
en vrijwilligers uit de buurt gaat Rik aan de 
slag. ‘In de eerste week hadden we ongeveer 
dertig adressen van bewoners via onze sociaal 
ouderenwerkers verzameld. Toen heb ik 
Annie Vervoort, een actieve vrijwilligster van 
wijkcentrum het Kruispunt, gevraagd of zij nog 
adressen van bewoners wist die wel een maaltijd 
konden gebruiken. Annie: “Ik heb tien jaar een 
contactcirkel gehad bij ContourdeTwern met meer 
dan honderd contacten. Ik vond het zo’n prachtig 
initiatief. Toen Rik mij vroeg ben ik meteen 
dezelfde dag gaan bellen. De mensen waren heel 
blij dat ze iemand aan de telefoon kregen. ‘Oh wat 
leuk dat je belt.’ Binnen de kortste keren zaten we 
op vijftig adressen.”

AAN HET EINDE VAN DE ROUTE
Rik: “We hadden steeds een vaste werkwijze. 
In een keuken van een van de buurthuizen 
werd gekookt, vervolgens spraken we met de 
jongeren een plek af van waaruit de bezorging 
zou plaatsvinden. Zij kregen van ons een lijst met 
adressen. Van tevoren hadden we de mensen 
steeds opgebeld om aan te kondigen dat we 
zouden komen. De moslimbewoners planden 
we steeds aan het einde van de route, zodat we 
zo dicht mogelijk tegen zonsondergang bij ze 
aankwamen.”

Stagiaire Nissrine was een van de drijvende 
krachten achter de actie. Ze zit in het tweede 
jaar van haar opleiding Sociaal Werk aan het ROC 
in Tilburg en loopt een jaar stage bij R-Newt. 
“Tijdens mijn stage heb ik met activiteiten 
voor de meidengroep en basisschoolleerlingen 
meegedraaid. De ramadanactiviteit was een heel 
mooie aanvulling daarop. Ik ben zelf Marokkaanse 
en doe mee aan de ramadan. Wat wij heel erg 
meekrijgen is dat je wat terugdoet voor je 
medemens in deze periode. Het is een maand 
van bezinning. Je staat stil bij de ander en dat 
geeft uiteindelijk heel veel voldoening. Omdat 
de buurt vrij veel nationaliteiten kent, hadden 
de vier maaltijden steeds een andere herkomst. 
Ik heb natuurlijk meegeholpen bij het bereiden 
van de Marokkaanse maaltijd. De ramadan was 
toen al een tijdje bezig, dus ik was al een soort 
van gewend. Vooral in de eerste dagen heb ik het 
altijd een beetje moeilijk. Ik heb de maaltijden 
niet zelf bezorgd maar hoorde dat de bewoners en 
jongeren allemaal heel enthousiast waren.”

DRIE MINUTENREGEL
De vijftien jongeren die mee hebben geholpen 
bij het uitdelen van de maaltijden vonden het 
supertof volgens Rik. “Ze vonden het wel een 
beetje spannend met corona maar als ze bij de 
mensen thuiskwamen, werden ze heel warm 
onthaald. Sommige bewoners hadden al weken 
niemand gezien, en wilden alsmaar blijven 
praten. Op een gegeven moment hebben we een 
maximum van drie minuten gesteld, want anders 
kwamen we in tijdnood. De jongeren werden 
ook overladen met cadeaus en snoep maar dat 
mochten ze niet aannemen vanwege de ramadan. 
Dat legden ze dan uit aan de oudere bewoners. Zo 
ontstonden er heel mooie gesprekken. “

En de ouderen? Die waren blij verrast als ze met de 
jongeren in contact kwamen en zagen ze een keer 
van een andere kant. Rik: “De jongeren in de wijk 
worden vooral geassocieerd met de akkefietjes. 
Maar op deze manier krijgen de ouderen ook een 
andere kijk op de jongeren en zien ze de positieve 
dingen. Die verbroedering vind ik heel mooi om te 
zien, daar hebben we dit project onder meer voor 
opgezet.”

VERBINTENIS IS BELANGRIJK
Ook bij buurtvrijwilligster Annie kwamen heel 
veel positieve reacties binnen. Met haar 83 jaar 
is ze nog steeds erg actief als vrijwilligster, al 
meer dan vijftien jaar, en is ze erg begaan met 
de wijk. Zelfs haar kleinkinderen helpen weleens 
mee in het wijkcentrum. Haar netwerk is dan ook 
enorm. “Als ik de mensen belde om te horen of 
ze interesse hadden in een maaltijd, kwamen er 
hele verhalen los. Dat ze zo eenzaam waren en 
dat ze zich zo verveelden. Dan gaf ik ze tips hoe 
ze dat bijvoorbeeld konden aanpakken. Zelf ben 
ik de tijd goed doorgekomen: ik las de krant van 
voor tot achter, heb boeken gelezen, contact 
gehad via FaceTime, een kleurboek van Brabant 
geborduurd…Ik vertelde de mensen ook hoe ik 
de dag door kwam. Verbintenis in de wijk vind ik 
enorm belangrijk: daar ben ik altijd mee bezig. 
Ook met de jeugd. Ik hoorde van heel veel mensen 
dat ze heel positief waren over de jongeren die 
de maaltijden kwamen brengen. ‘Goh, Annie, 
vertelden ze dan, wat een vriendelijke, nette 
kinderen waren dat toch. Ik kijk nu heel anders 
naar die jongeren’. En je zag aan de gezichten van 
de kinderen dat ze het zelf ook heel leuk vonden. 
Dat is heel mooi om te zien.”

>
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CHINESE VOEDINGSLEER  
JE BENT WAT JE EET

Els: “In China staat de herborist (kruidenkundige, red.) 
in hoger aanzien dan de acupuncturist. Bij lichamelijke 
klachten wordt als eerste naar het eetpatroon gekeken 
en onderzocht of het lichaam de voedingsstoffen van het 
eten goed verwerkt. Want elke persoon reageert anders 
op voeding.”

ETEN MET GEVOEL
In het westen let men tegenwoordig vooral op de 
calorieën en koolhydraatarm eten. Salades en smoothies 
zijn populair. Chinezen die leven naar de traditionele 
Chinese voedingsleer zijn niet zo bezig met vitamines, 
mineralen of vette vis. Die kijken vooral naar de energie 
die ze uit hun voeding halen. Het spijsverteringskanaal 
neemt voedingsstoffen op, de luchtwegen voegen er 
zuurstof aan toe, de lever verspreidt die voedingsstoffen 
en daarbij vrijgekomen energie over het lichaam. Wendy: 
“Je bent wat je eet. Dat wordt Chinezen met de paplepel 
ingegoten. Een Chinees eet met gevoel. Een Taoïstische 
uitspraak is: ‘Het verstand alleen zal het nooit begrijpen’. 
Door intuïtie en ervaring maakt een Chinees zich het 
eten eigen. In het westen moet alles wetenschappelijk 
bewezen worden. Wij zijn vergeten hoe het is om te 
voelen.” 

Haver geeft veel energie. Zoals een Chinese 
boerenwijsheid zegt: ‘geef je paard veel haver, dan heeft 
hij genoeg energie om de hele winter buiten te blijven.’ 

Els: “Veel mensen hebben last van koude voeten. Ik 
zeg dan, laat een keer dat broodje gezond en rauwkost 
staan en neem havermoutpap. Dat geeft kracht en haalt 
het teveel aan cholesterol uit je bloed. Je zult zien, de 
koude voeten zullen als sneeuw voor de zon verdwijnen. 
Overigens, als je in je moestuin werkt, heb je ook kracht 
nodig. Als je alleen maar sla eet, word je op een gegeven 
moment geveld tussen je veldsla.”

HANDIGE WIJSHEDEN
Nog zo’n boerenwijsheid: ‘Ontbijt als een koning, lunch 
als een ambtenaar en dineer als een bedelaar.’ Dat 
koninklijk ontbijt van de Chinezen bestaat uit gefrituurd 
sesambrood, rijst met kip en groente, noedelsoep of 
bami met omelet. Dat geeft ze genoeg energie voor de 
hele dag. De lunch is vaak brood, rijst, bouillon of een 
soepje.  ’s Avonds ook een warme maaltijd, maar niet zo 
uitgebreid als het ontbijt. Het is belangrijk om drie keer 
per dag warme voedingsmiddelen tot je te nemen. Warm 
eten brengt het lichaam in beweging en zet afvalstoffen 
om. Eet af en toe koude voedingsmiddelen. Koud eten 
brengt het lichaam tot rust en maakt het koeler. Els: “Het 
klinkt tegenstrijdig, maar kamillethee of muntthee is ook 
verkoelend. Niet de thee zelf, maar wel het plantje heeft 
een energetische werking op het spijsverteringskanaal.” 
Thee kan soms tegen je werken. Zo kwam er een man 
bij het CNGO die geen erectie kon krijgen. Hij nam een 
therapeut die gespecialiseerd is in Chinese voedingsleer 
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Vraag je je wel eens af welke voeding nu echt gezond is? Hoe komt het dat 
de ene persoon wel tegen pittig eten kan en de andere niet? Waarom iemand 
moe wordt van een bepaalde maaltijd en een ander er juist van opknapt? Dan 

is het misschien een idee jezelf eens te verdiepen in de Traditionele Chinese 
Voedingsleer. Voedingsdocenten Wendy Hoeckx en Els Timmermans van 

het Centrum voor Natuurlijke Gezondheidsontwikkeling (CNGO) doen wat 
wijsheden over de Chinese voedingsleer uit de doeken.

Tekst Hans Peters | Fotografie Freepik.com



Sociaal werker Evy van Riel brengt boodschappen aan huis

in vertrouwen. Het eerste wat die vroeg: ‘wat drink je?’. 
Bleek hij zich suf te drinken aan muntthee. Seksuele 
energie zit in de nieren. Door munt wordt de energie in 
de nieren laag. Hij ging meteen over op warm water. Drie 
maanden later fluisterde hij de docenten in: ‘mijn vrouw is 
nog nooit zo blij geweest’. 

De dames hebben echter nog meer tips. Els: “Heb je 
bijvoorbeeld droge hoest, eet dan gestoofde peer. Dat 
bevochtigt de longen. Dan gaat de hoest vaak over.”  
Wendy: “Bij een beginnende neusverkoudheid, neem een 
kippensoep met sambal. De longen beginnen immers 
bij de neus. Ook bloemkool is goed voor de longen. 
Heb je koorts, neem dan bittere andijvie. Dat werkt 
koortsverlagend.” Els: “En heb je diarree, rasp dan een 
lichtzure appel en laat hem roesten (bruin worden). Dat 
stopt de diarree. In alle gevallen, doe veilig! Als de klachten 
aanhouden, ga dan naar een dokter.”

OVER SMAAK VALT WEL TE TWISTEN!
Volgens de Chinese voedingsleer heeft elke smaak 
richtingen naar een specifiek orgaan. Met de smaken 
bitter, zuur, zoet, scherp en zout kunnen Els en Wendy een 
goed voedingsplan maken. Bitter (andijvie, witlof, olijf ) 
voert afvalstoffen af en houdt het hart en bloedvaten 
gezond. Zuur (citroen, appel, bessen, tomaat) maakt het 
lichaam minder vochtig, en ondersteunt de lever en de 
gal. Zout (zeewier, vis en zeezout) houdt het lichaam 

vochtig, versterkt de nieren en blaas en lost zwellingen op. 
Scherp (radijs, waterkers, bosui, peper, sambal, kruidnagel 
en gember) is activerend: het maakt slijm los, heft 
blokkades op en verwarmt. Gezond zoet (granen, zoete 
aardappel, fruit, kool, wortel, noten en anijs) versterkt het 
spijsverteringskanaal, kalmeert en geeft stabiliteit. Els: 
“Zoet harmoniseert. Bij maagpijn neem een zoet dropje.” 
Als alle smaken op tafel vertegenwoordigd zijn, heb je een 
goed uitgebalanceerde, gezonde maaltijd. Els: “Over smaak 
valt niet te twisten? Wel als je gezondheid je lief is. Maar let 
wel, bovenstaand smakenschema is niet absoluut.” Wendy: 
“Want iedere persoon is anders en uniek, en reageert 
dus ook anders op voeding. Vandaar dat Chinezen al 
vroeg ervaringsleren, ofwel proefondervindelijk hun eten 
ervaren.” 

Wil je ook meer weten over de  
Chinese Voedingsleer of een workshop volgen?  
Neem dan contact op via www.cngo.nl

DE CHINESE VOEDINGSLEER IS EEN 
ONDERDEEL VAN DE TRADITIONELE 

CHINESE GENEESWIJZE. HIERONDER 
VALLEN O.A. DE CHINESE BEWEGINGSLEER 

QI GONG, ACCUPUNCTUUR, 
KRUIDENTHERAPIE, MASSAGE EN 

MEDITATIE. EEN AANTAL VAN DEZE 
ACTIVITEITEN WORDT BIJ HET CNGO 
GEGEVEN. HET IS NOG NIET BEKEND 

WANNEER HET CNGO WEER OPEN GAAT. 
HOUD DE WEBSITE IN DE GATEN.
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IN HET 
RONDE 
TAFELHUIS 
ZIJN WE 
ALLEMAAL 
ÉÉN

Sir Lancelot (die van de legende van 
Koning Arthur) was ervan overtuigd. 

Aan een ronde tafel kan niemand 
aan het hoofd zitten, en dus ook 
niet de baas zijn. Vandaar dat hij 

met zijn ridders beraad had aan een 
ronde tafel. Het Tilburgse centrum 
voor religie en cultuur Het Ronde 
Tafelhuis deelt dezelfde filosofie. 

Stafmedewerker Richard van de Wouw: 
“Hoe verschillend de bezoekers ook 

zijn, in ons centrum  
is iedereen gelijk.”

Vorig jaar bestond het Ronde Tafelhuis tien jaar. 
Toen nog gevestigd in de Driekoningenkerk. Wat 
begon als een interreligieus centrum groeide uit tot 
een centrum voor religie en cultuur met bruisende 
activiteiten als taalles, naailes, verwijsspreekuren, 
jamsessies, workshops, themabijeenkomsten en 
een wereldkeukenrestaurant voor bezoekers uit alle 
windstreken, gerund door zo’n honderd betrokken 
vrijwilligers. 

WARM BAD
Richard van de Wouw sloot zich vier jaar geleden 
aan bij het team van het Ronde Tafelhuis. Richard: “Ik 
volgde de opleiding Theologie en Levensbeschouwing 
(Fontys) en liep hier stage. Het voelde als een 
warm bad. Toen de vacature stafmedewerker/ 
programmamaker vrijkwam, heb ik meteen 
gesolliciteerd. Er komen hier zo veel bezoekers 
van verschillende nationaliteiten met hun eigen 
achtergrond en geloof, ik gun hun ook dat warme 
bad.” Bezoekers kunnen in het centrum praten over 
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Tekst Hans Peters  
Fotografie archief Het Ronde Tafelhuis

hun problemen, en worden erkend. Richard: “Daarnaast 
willen we mensen met elkaar verbinden, dat heeft een 
fundamentele functie. Met als gemeenschappelijke deler 
dat we allen één zijn.”

WERELDSE MAALTIJDEN
Een van die verbindende activiteiten is het 
wereldkeukenrestaurant van het project Wereldkeuken. 
Hier koken iedere dag vrijwilligers uit Somalië, 
Syrië en Marokko wereldse lunchmaaltijden voor 
wijkbewoners, zoals hazira, couscous, kabilli palauw 
en humussalade. En dat voor slechts €4. Richard: “De 
gerechten zijn divers, wereldlijk, duurzaam en gezond. 
Met dank aan sponsors als Albert Heijn Wagnerplein 
en diverse Turkse en Marokkaanse winkels in de wijk.” 
Het project Wereldkeuken heeft drie onderdelen: als 
eerste het wereldkeukenrestaurant. Als tweede de 
Wereldkeuken Special. Hier wordt maandelijks door 
een specifieke groep een driegangendiner bereid voor 
Tilburgers, voor €7,50. Afghaans restaurant Sarban 
beet het spits af, daarna volgende het team van het 



>

>
>

Peerke Donders Paviljoen, het College van B&W, de 
Liberaal Joodse Gemeente, Syrische vrijwilligers en 
een Pakistaanse groep in samenwerking met R-Newt. 
De derde poot van het project is ‘Suuq de markt op’, de 
cateringservice van het wereldkeukenrestaurant. ‘Suuq’ is 
Somalisch voor markt. Het is een erkend cateringbedrijf 
geworden. De wereldse hapjes vallen goed in de smaak 
bij opdrachtgevers als woningbouwverenigingen,  
zorgcentra, scholen, gemeente en vele andere. 
Het project heeft ook een sociaalmaatschappelijke 
component. Richard: “De medewerkers kunnen een 
horeca-opleiding volgen om te werken aan hun 
toekomst. Daarmee kunnen ze doorstromen naar een 
reguliere baan. Die opleiding wordt aangeboden door de 
Rooi Pannen. De onderwijsinstelling heeft ons volledig 
omarmd. Ze ontwikkelden een opleiding, speciaal 
voor anderstaligen met onderdelen als HACCP en 
hygiëne. Enkele deelnemers lopen stage bij De Efteling, 
zorgcentra en restaurant Sarban. Daar zijn we trots op.”

JAMMEN MAAR!
Een ander succes van het Ronde Tafelhuis is de 
maandelijkse jamsessie. Richard: “Dat is mijn persoonlijke 
paradepaardje. Ik ben verzot op wereldmuziek. We 
hebben een Ghanese Pinkstergemeente in huis. Die 
hebben een eigen band. Tijdens hun dienst swingt het 
hier de pan uit. Bij het Ronde Tafelhuis komen enkele 
muzikanten, zoals een Syrische gitarist en de Nigeriaanse 
zanger Peter Cadmus. Ik vroeg de Pinkstergemeente 

of we een keer voor de gein een jamsessie mochten 
houden met hun apparatuur, bestaande uit versterkers, 
gitaren, keyboard, drumstel en microfoons. Dat mocht!” 
Wat begon als een grap, groeide uit tot een maandelijkse 
knaller. “Het had een zwaan-kleef-aan-effect. We hebben 
een jamsessie gehad met de Kleurrijke Mamma’s. Toen 
stonden hier zestig mensen te dansen en te zingen. Dat 
was de avond van mijn leven.” 

TAAL IS ECHT HUN DING
Dagelijks worden er meerdere taallessen gegeven. Met 
zo’n zestig deelnemers en 24 vrijwilligers. Richard: “De 
lessen worden in kleine groepjes gegeven of 1-op-1. 
We kijken naar de vraag van de deelnemer. Wil die 
ondersteuning bij de inburgering? Prima. Of wil die 
na twintig jaar weer zijn Nederlands bijspijkeren? Ook 
goed. Zo is er een Syrische elektrisch ingenieur die 
de Nederlandse vaktermen wil begrijpen. We hebben 
hiervoor een technisch docent gevonden. Dat is toch 
mooi! Er zijn conversatielessen, we letten op uitspraak 
en spreken in het openbaar, maar we leiden niet op. 
De taallessen hebben naast een cognitieve functie een 
belangrijk sociaal effect. Je hoeft bij ons niet binnen 
twee weken Nederlands te leren.” Soms ontstaan er 
spontaan taallessen. Richard: “Er komt hier al jaren een 
groep Marokkaanse vrouwen die koranles krijgt. Wij 
hebben ze vorig jaar aan de Nederlandse les gekregen! 
Dat vinden we een enorme prestatie. Nu hebben ze 
iedere week plezier met activiteiten als alfabetles, bingo, 
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Sociaal samenzijn is een van de kernwaarden van het Ronde Tafelhuis
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quizzen en een Brabantse koffietafel.” Taal is echt 
een ding van het centrum. “Daarom zitten we ook 
samen met de Bibliotheek Midden-Brabant in één 
pand, met de klinkende naam Het Verhalenhuis. 
Onze bezoekers hebben hun verhalen, de 
bibliotheek heeft die verhalen in boekvorm.”

TABOEDOORBREKEND
Naast de wekelijkse activiteiten, heeft het 
Ronde Tafelhuis ook maandelijkse activiteiten. 
Zoals de Sop & Zeepplank: Tilburgers kunnen 
bij dit initiatief overtollige cosmetische en 
hygiënische producten inleveren als shampoo, 
doucheschuim, handzeep en bodylotion. Ten 
behoeve van mensen die onder de armoedegrens 
leven. Die kunnen maandelijks bij het centrum 
tegen een kleine vergoeding de producten 
kopen. Richard: “Die mensen kennen we van 
ons verwijsspreekuur. De Sop & Zeepplank is 
een equivalent op de Voedselbank, maar dan 
op het gebied van hygiëne en verzorging.  
Verzorgingsproducten zijn voor hen vaak te 
duur. Toch is het belangrijk dat je fris ruikt, ook 
als je arm bent!” De reli-tours zijn ook in trek. 
Het Ronde Tafelhuis gaat dan on tour langs alle 
religieuze organisaties die Tilburg heeft. Richard: 
“Dat zijn er toch zo’n tachtig. We gaan langs 
kerken, parochies, synagogen, moskeeën, maar 
ook naar West-Afrikaanse kelderbijeenkomsten. 
Als kenniscentrum van cultuur en religie gaan we 
open in gesprek met deze religieuze instellingen 
om kennis te delen en overeenkomsten te zoeken. 
Dan gaat er een wereld voor je open.” Dat geldt 
ook voor de maandelijkse themabijeenkomsten 
‘Door de ogen van een ander’. Richard: “Dan 
duiken we in de leefwereld van een ander en 
zetten we onze vooroordelen opzij. We hebben 
de film vertoond ‘T is goed zo, van regisseur Jesse 

> van Venrooij, waarin Eelco gevolgd werd bij zijn 
vrijwillige euthanasie. Op die avond was ook de 
familie van Eelco aanwezig, en zijn huisarts. We 
willen met de bijeenkomsten taboedoorbrekend 
zijn. Zo nodigden we ook een gevangene uit die 
haar verhaal deed. Zij leerde ons niet te oordelen 
voordat je iets weet.”

GELOOF OP ACHTERGROND
Iedereen is welkom bij het Ronde Tafelhuis: 
gelovigen, streng-orthodoxen en atheïsten. 
Het geloof speelt mee op de achtergrond en 
krijgt een plek, maar heeft geen dominante 
invloed op de gesprekken. Die zijn eerder 
levensbeschouwend. Richard: “Waar elders in de 
stad kan een Marokkaanse vrouw samen met een 
Poolse vrouw praten over wat het geloof voor 
hen betekent, onder het genot van een Syrische 
maaltijd?”

Op het moment liggen veel activiteiten door het 
coronavirus stil. Richard zucht: “Dat ervaren we 
als een groot gemis. Sociaal samenzijn is toch wel 
een van de kernwaarden van ons centrum. We 
geven nu voorrang aan enkele maatschappelijke 
projecten, zoals de Sop & Zeepplank, de 
taallessen en het verwijsspreekuur. Er kan maar 
een beperkt aantal mensen naar binnen. We 
zullen moeten wennen aan de anderhalve meter 
samenleving. De maandelijkse bijeenkomsten 
hebben we daarom voor 2020 geschrapt.”

Wil je op de hoogte blijven van de activiteiten van 
Het Ronde Tafelhuis? Hou dan de website in de 
gaten: www.rondetafelhuistilburg.nl
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VRIJWILLIGERSWERK 
IS ONBETAALBAAR!

Sinds 2010 woont ze tot volle tevredenheid in haar 
gezellige en smaakvolle woning, ingericht met aparte 
details, zoals een rechtopstaande wilde tak van vloer tot 
plafond en ook nog voorzien van een wilde stadstuin.   

Daarvoor woonde ze twintig jaar lang in een woongroep 
in het Medeklinkert-pand aan de Lange Nieuwstraat: 
“Daar woonde ik lange tijd met plezier. Het samenwonen 
met anderen en toch op jezelf sprak me aan in de jaren 
negentig. Het lag ook mooi, had een enorme, prachtige 
achtertuin. Maar naarmate ik ouder werd en de andere 
bewoners jonger, gingen het vergaderen en het gedoe 
over het schoonhouden van de gezamenlijke ruimtes me 
steeds meer tegenstaan. Het werd ook minder collectief, 
meer individueel, echt in de geest van deze tijd. Ik zocht 
verder in Loven, de wijk die ik ambieerde, tot mij deze 
woning in de schoot werd geworpen. Het was liefde op 
het eerste gezicht.” Ook tussen haar en de buurt klikte 
het: “Ik merkte al meteen iets van de saamhorigheid hier. 
Buren kwamen zich voorstellen, gaven een cadeautje. 
Mensen kennen elkaar en groeten elkaar. En ik kreeg al 
meteen te horen: je moet niet denken dat je er hier zo 
maar bij hoort. Je moet er wel wat voor doen!”

Tekst Betty Montulet | Fotografie Hans Peters

Met een taart bezoekt De Draad 
inwoners van Tilburg. We praten over 
het leven, de stad, de wijk, de straat. 
Wat gaat er goed, wat kan er beter?  We 
bellen aan bij Ivon Versnel (63), zij woont 
midden in de Bloemenbuurt in de wijk 
Loven.

“

”
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CENTENNIAL
Die kans greep ze met de viering van het honderdjarig 
bestaan van de wijk. “Bij toeval kwam ik erachter dat 
Loven in 1919 is ontstaan en dit gaf ik door aan de 
wijkraad. We hebben toen alle krachten gebundeld.  
Alle partijen waren al meteen enorm betrokken. De 
woningbouwvereniging, de wijkraad, buurtcentrum 
De Wissel en de bewoners. Ook de gemeente pakte het 
heel goed op. Niet meer zo top down maar met, voor 
en door de wijk. Er was geen gesteggel, geen gezeur en 
gelukkig ook geen ellenlange vergaderingen, want na de 
woongroep ben ik voor mijn hele leven uitvergaderd.” Het 
feest verliep dan ook bijzonder succesvol met een dikke 
bandenrace, een expositie, het pleinfeest en vooral de 
verhalen van vroeger, over de dikke wijkagent Laurijsen en 
de minder populaire pastoor van toen, kleuren het beeld 
van het verleden.

TILBURG HECHT ZICH AAN JE
Een dergelijk verleden zit bij elke rasechte Tilburger in de 
genen maar Ivon groeide op in Wormerveer en Apeldoorn 
en kwam in de jaren zeventig hiernaartoe om aan het 

Moller de lerarenopleiding te gaan doen: “Ik wilde een 
taal leren, vooral Frans, maar absoluut niet voor de klas 
staan. Het idee alleen al, brrr!” De opleiding maakte ze niet 
af.  De stad Tilburg wel, hoewel de eerste kennismaking 
een domper was. Begrijpelijk, want hoe vrolijk word je 
van een flatje in de Predikherenlaan in de jaren zeventig? 
Sowieso al geen glorierijke periode. Ivon: “Ik vond het 
hier in een woord verschrikkelijk! De stad zelf en dan het 
cultuurverschil: Brabanders ervaren mensen van boven 
de rivier als bot en direct. Tilburgers omzeilen alles meer. 
Maar gaandeweg ben ik me heel erg aan de stad en de 
mensen gaan hechten.” Dit horen we vaker van mensen 
van buiten en het lijkt wel weer zo’n typisch Tilburgse 
eigenschap te worden: Tilburg grows on you. Als het ware.

VRIJWILLIGERSWERK IS ECHT MIJN DING
 Een carrière is er nooit van gekomen: “Dat ik niet geschikt 
ben voor betaald werk is wel gebleken. Ik heb een 
autoriteitsprobleem en ben niet zo stressbestendig.” Van 
een baan als groepsleidster in een kindertehuis raakte ze 
overspannen, ze belandde in de ziektewet en vervolgens 
in de WAO. Maar rond haar dertigste begon ze haar draai 
te vinden in het vrijwilligerswerk in alle vormen en maten, 
hoewel ze nog wel de opleiding kreatief-edukatief werk 
aan de Kopse Hof in Nijmegen afrondde. Ze schreef voor 
de Tilburgse Aksie Krant (TAK) en zette zich onder meer 
in voor baanlozen, vrouwengroepen en vluchtelingen. 
Ze was mede-oprichtster van Letskring De Linde, 
Moedercentrum De Ketting en Afrokoor Cunene, waarbij 
ze nog steeds zingt: “Vrijwilligers worden niet betaald 
omdat ze onbetaalbaar zijn, is ook mijn credo. Er is een 
enorme variëteit aan vrijwilligerswerk. De drempel is laag: 
er wordt meer gekeken naar je menselijke kwaliteiten dan 
naar je papieren en de werkdruk is er veel lager. Er is veel 
meer oog voor kwetsbaren en daarom voel ik me er zo 
thuis.”

GOED IN JE VEL 
Inmiddels doet ze het wat rustiger aan. Ze is 
vrijwilligster bij buurthuis De Wissel en neemt deel aan 
het Schrijfatelier in de bibliotheek. Tijd genoeg voor 
haar recente passie: het zelf maken van papier omdat 
gedichten ergens op afgedrukt moesten worden. “Via 
YouTube leerde ik mezelf om van pulp papier te maken en 
en passant ook boekbinden. Het is zo rustgevend om te 
doen en heeft zijdelings te maken met mijn andere passie: 
schrijven. Ik kan mij erin uitleven en mede dankzij ‘mijn 
papier’ zit ik in deze periode van mijn leven prima in mijn 
vel, mooi toch?”

VOOR DE DRAAD ERMEE

Ivon Versnel



BELEG
BROOD
SAUS
FRUIT
HAVER

HONING
KAAS
KOKEN
MAGER
MARKT

PASTA
PIZZA
ROGGE
SALADE
EIEREN

Maak kans op een cadeaubon
met onze woordzoeker!

Stuur uw antwoord voor 4 september naar: Redactie De Draad  
p/a Spoorlaan 444 5038 CH Tilburg of naar dedraad@contourdetwern.nl

SMAAK
SNACKS
SPELT
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TOETJE

VOLKOREN
KOKOSOLIE
AVOCADO
SAMEN ETEN
LASAGNE

VERS
VET

16  | De Draad 

© Puzzelcorner.nl



BLOEI, GROEI EN 
VERBINDING BIJ 

STADSTUINDERIJ 
PIUSHAVEN

De StadsTuinderij Piushaven ligt er goed bij als we begin juni op bezoek gaan. De aardbeien 
kleuren rood, de kool groeit goed, de sla staat er prima bij en de tomatenplanten in 

de kassen beginnen aan een groeispurt. Zo’n tien vrijwilligers zijn verspreid op het één 
hectaregroot terrein aan het werk; op het middenterrein legt een docente van Helicon 
aan een groepje studenten uit waar je op moet letten bij het planten. De handen gaan 

voorzichtig de grond in. De studentes, gekleed alsof ze ‘n avondje uitgaan, zijn nog wat 
onwennig. Traject- en vrijwilligerscoördinator Karin Moers ziet het glimlachend aan.  

“Dat komt goed.”

Tekst Etiënne van Breugel  
Fotografie Dolph Cantrijn

>

>
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H
et is een beeld zoals je dat dagelijks tegenkomt 
op de StadsTuinderij. Her en der zijn vrijwilligers 
aan het werk – in totaal zijn er zeventig bij 
de StadsTuinderij – onder begeleiding van 
professionals. Ook zijn er een aantal mensen 

actief die een dagbestedings- of Menss-traject volgen. Menss 
(Meedoen en Sociale Stijging) is een participatietraject 
vanuit de gemeente in samenwerking met verschillende 
maatschappelijke organisaties. Een heel gemêleerd 
gezelschap dus dat wordt aangestuurd door drie betaalde 
krachten die parttime in dienst zijn: een tuinman en twee 
traject- en vrijwilligerscoördinatoren. 

MISSIE GESLAAGD
Sinds februari 2015 is de StadsTuinderij gevestigd aan de 
Piushaven. Het terrein is van De Wever dat initiatiefnemer 
Stichting Het Werkt zo’n vijf jaar geleden de kans gaf om hun 
concept uit te testen: een stadslandbouwproject met een 
collectieve moestuin met veel ruimte voor ontmoeting en 
verbinding. Een plek waar mensen met heel verschillende 
achtergronden zich thuis voelen en waar educatieve, 
ecologische en economische activiteiten mensen tot bloei 
laten komen; waar kwetsbare burgers door participatie extra 
ontwikkelingskansen krijgen. Na vijf jaar is de missie meer 
dan geslaagd: ook de politiek is inmiddels overtuigd. 

Als het aan Stichting Het Werkt ligt, is de Stadstuinderij 
voor het laatste jaar aan de Piushaven te vinden. De nieuwe 
locatie aan de Stadsakker lonkt: een akker van ruim 4 hectare 

groot op de hoek van de Zwartvenseweg en de Reeshofdijk. 
De nieuwe StadsTuinderij moet de toegang tot Stadsbos 
013 worden en de verbinding tussen buitengebied en stad 
gaan vormen. Er moet plaats komen voor ondersteunende 
daghoreca, een educatieve ruimte en vooral veel ruimte voor 
groen. De laatste plooien op vergunningengebied moeten 
nog worden gladgestreken, de gesprekken met fondsen en 
financiers zijn volop gaande. Een kwestie van tijd. 

EERLIJKE PRODUCTEN
‘We gaan hier de zes jaar zeker volmaken”, vertelt Karin. “In 
die tijd hebben we laten zien dat we échte waarde hebben 
voor de stad. Het sociale aspect is hier heel erg belangrijk. 
De gezamenlijke koffiemomenten, het babbelen met 
elkaar. Het gemeenschappelijke zit ‘m in de belangstelling 
voor de eerlijke producten die we hebben: de teelt van 
groenten, bloemen en planten, de varkens en kippen die hier 
rondscharrelen, de bijen van de stadsimker. Dat verbindt. 
Jong, oud, rijk, arm: het gaat om de tuin maar het gaat vooral 
om het samen zijn, het samen werken. Er zijn maar een paar 
mensen die hier komen en zeggen ‘Wijs maar een stukje aan 
want ik kom hier voor mijn rust'.”

Ja, het zijn allemaal mensen die hun enthousiasme voor 
de eerlijke teelt en producten delen. Maar daar houdt de 
overeenkomst wel zo’n beetje op. Karin: “We hebben een 
heel gemêleerd gezelschap vrijwilligers, dat maakt het juist 
zo interessant. We hebben aardig wat zestigplussers, ook 
heel jonge mensen, we hebben een run van buitenlandse 
studenten gehad die dit als community garden zien. We 
hebben een aantal nieuwkomers en statushouders die hier 
komen om Nederlands te leren maar ook omdat ze in Syrië 
of Afghanistan een moestuin hadden. We hebben Poolse 
mensen die het fijn vinden om buiten bezig te zijn of om de 
taal te leren. We hebben mensen die hier al vanaf het begin, 
zes jaar geleden, vrijwilliger zijn, en we hebben mensen die 
net nieuw zijn. Iedereen kan zich hier aanmelden.”
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“De vrijwilligers vinden elkaar vaak spelenderwijs; nieuwe 
vrijwilligers koppelen we altijd aan een ervaren kracht,” legt 
Karin uit. “Een van onze dagbesteders, Emiel, werkt graag 
met een Syrische vrijwilliger. Die man weet heel veel over 
tuinieren, daar kan Emiel wat van leren. En Emiel  leert 
hem iedere dag wat Nederlandse woordjes. Emiel doet het 
overigens heel goed hier: hij is nu aan het doorgroeien 
en werkt twee dagen per week bij Groenrijk. In een 
dagbestedingstraject proberen we cliënten ook door te laten 
groeien naar een betaalde baan. Daar werken we naar toe. 
En we drinken een paar keer per dag koffie en thee. Daar 
betrekken we de mensen er bij die de taal nog niet zo goed 
spreken. Verder hebben we regelmatig vrijwilligersetentjes 
gehad. Dat gebeurde op inschrijving. Een vrijwilliger ging dan 
koken, echt zo’n integratiemoment. Nu beginnen we daar 
weer voorzichtig mee op te starten en is er al een paar keer 
iets lekkers gemaakt van onze verse groenten voor de lunch." 

VERSCHILLENDE WERKZAAMHEDEN
In coronatijd zag Karin het aantal aanmeldingen vlot oplopen. 
“We hadden het geluk dat we gewoon door konden werken 
omdat onze activiteiten buiten plaatsvinden. Voor het 
publiek is de tuin wel dicht geweest; pas vanaf 1 juni zijn 
we weer opengegaan. Ondanks dat we veel aanmeldingen 
hebben gekregen, kunnen nieuwe vrijwilligers nog steeds 
bij ons terecht. Er is altijd werk in de tuin, zeker in deze tijd. 
We hebben ook nog wat achterstallig onderhoud.” Behalve 
het werken in de tuin, zijn er ook nog een aantal andere 
werkzaamheden die in en rondom de tuin gedaan kunnen 
worden. Karin: “We hebben ook vrijwilligers die klusjes doen, 
we hebben vrijwilligers die de dieren graag verzorgen en we 
hebben ook een club die in het winkeltje staat, drie middagen 
in de week is dat open. Ze maken ook de producten voor in 
het winkeltje zoals kruidenzout en azijn op basis van rozen.”

GROENTEN MEE NAAR HUIS
Wat er met alle producten gebeurt die in de tuin worden 
gekweekt? Karin: “Op de eerste plaats mogen de vrijwilligers 
op het einde van de dag groenten meenemen voor eigen 
gebruik. We hebben de vroege spinazie al gehad, de 
tuinbonen en komkommers uit de kas, de sla gaat heel goed, 
de aardbeien, de koolrabi… Onze tuinman schrijft op de 
binnenkant van de container wat er geoogst kan worden 
zodat de vrijwilligers het mee naar huis kunnen nemen. Vanaf 
volgende maand zijn er de tomaten, dat is de trots van de 
tuinman. Wat we overhouden wordt in het winkeltje verkocht. 
Ook hebben we een aantal horeca-afnemers zoals Villa 
Pastorie en RAK. En mochten we dan nog wat groenten over 
houden dan zijn er weer vrijwilligers die dit kunnen inmaken. 
Het scharrelvlees van onze varkens gaat onder andere naar 
restaurant Pig & Rye, de eieren van onze kippen verkopen  
we in het winkeltje.” 

ZOMERSMAAK
In verband met de richtlijnen rondom het coronavirus 
organiseert StadsTuinderij Piushaven deze zomer maar  
één in plaats van vier ZomerSmaak-festivals. Op donderdag  
10 september kunnen liefhebbers van 18.00u tot 21.00u 
lekker en lokaal voedsel kopen bij zo’n vijftien tot twintig 
kramen van streekboeren/-producenten uit de buurt én 
aanschuiven aan lange tafels om op ons sfeervolle groene 
marktplein de verse aankopen te nuttigen. Verder kan er 
worden geproefd van ambachtelijke kaas, wijn, bier, brood, 
biologisch vlees, vegetarische hapjes, plukfruit en verse soep 
onder het genot van live muziek van Flor de Amor. 

Meer informatie over StadsTuinderij Piushaven, het aanmelden 
als vrijwilliger of voor een Menss- of dagbestedingstraject vind je 
op https://www.stadstuinderijpiushaven.nl.
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Initiatiefnemer Rob Haen

Tekst | Fotografie Hans Peters

Eigen regie houden



HERSTELGERICHT  
EN GEZOND KOKEN
Bij Traverse vinden ze gezondheid en gezonde voeding belangrijk.  
Ze hebben er zelfs een speciaal project voor: Herstelgericht en gezond 
koken. Dak- en thuislozen van Traverse locatie Reitse Hoevenstraat 
koken als onderdeel van dat project elke maandag en donderdag  
een gezonde, verse maaltijd in de keuken van eetcafé De Bron.  
Voor en door elkaar.

De aanleiding voor het project was een 
initiatief van Navigators, begin 2019. Deze 
studentenvereniging zet zich in voor het welzijn 
van inwoners van de stad en kookte in dat kader 
verse maaltijden voor de cliënten van Traverse. 
Het initiatief viel zo goed in de smaak bij de 
cliënten, dat ze wel vaker verse maaltijden 
voorgeschoteld wilden krijgen. DOEN-coach  
Paul Happel riep ‘prima, maar wat gaan jullie 
daarvoor doen?’. 

VOEDING IS HET BESTE MEDICIJN
Paul Happel is operationeel verantwoordelijk 
voor eetcafé De Bron op de locatie Reitse 
Hoevenstraat. De Bron is bestemd voor cliënten, 
medewerkers en wijkbewoners van ’t Sant. Paul is 
ook projectleider Herstelgericht en gezond koken 
bij Traverse. Paul: “Traverse streeft naar herstel van 
cliënten. Na het succes van Navigators stelden we 
hen voor zelf te (leren) koken. Zo werd het project 
Herstelgericht en gezond koken gelanceerd. Door 
zelf vers te koken, werk je aan je gezondheid 
en zelfredzaamheid. Want als je weer op jezelf 
woont, is het wel zo handig dat je een gezonde, 
voedzame maaltijd kunt maken.” Hippocrates 

zei het al: ‘Voeding is het beste medicijn’. Met de 
juiste voedingsstoffen krijg je weer energie en 
bouw je weerstand op. Paul: “Gezonde voeding 
is de ene kant van het herstel. De andere kant is 
verbroedering. Samen koken en eten verbindt; 
het haalt je uit je isolement, je krijgt tips van 
elkaar over de maaltijden en leert samenwerken. 
Samen maak je een maaltijd om trots op te zijn!”

DAT WERKT! 
In Gebouw 3 kookt een kookgroep zes dagen per 
week. Met z’n tienen zijn ze verantwoordelijk voor 
de avondmaaltijd. Daarnaast mogen cliënten die 
deze verantwoordelijkheid niet aankunnen bij 
een andere groep aanschuiven voor het bereiden 
van de avondmaaltijd.  ‘s Ochtends beginnen 
ze met twee uur verse, onbespoten groente te 
snijden. Die komt van eigen biologische tuinderij 
Ut Rooie Bietje. In de middag wordt de maaltijd 
bereid. Paul: “De deelnemers leggen hun ziel en 
zaligheid in het eten, en dat proef je.”

>
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 www.nemasuitvaartverzorging.nl

Voor waardevolle herinneringen

Tel: 013 - 530 01 96  Ι  info@nemasuitvaartverzorging.nl

Een persoonlijke uitvaart op maat.
•

Ongeacht of en waar u verzekerd bent, 
wij staan dag en nacht voor u klaar.

•
Alle rust, ruimte en tijd om op uw manier afscheid 

te nemen in “Het Nemas Afscheidshuis”. 

Gezond ouder 
worden met Qigong

De beste gymnastiek komt uit China!  
Gericht op het verminderen van klachten zoals slaapproblemen, 

hoge bloeddruk, gewrichtsklachten, verbeteren van circulatie en 
warmteregeling in het lichaam. De meest effectieve bewegingsleer 

voor senioren. Eenvoudig te leren en... heerlijk om te doen!

Bezoekadres Groeseindstraat 91, Tilburg
Vraag een gratis proefles aan op www.cngo.nl
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VAN A TOT Z BETROKKEN
Bij Traverse staat de cliënt centraal. Die weet 
wat hij zelf kan en wil, met de ondersteuning 
van persoonlijke coaches. Paul: “Zo ook bij dit 
project. We vinden het belangrijk dat deelnemers 
eigen regie houden. In het begin hadden we 
bijvoorbeeld twee kookgroepen: een die kookte 
en een die opruimde. Dat werkte niet, want 
niemand had zin om op te ruimen. Toen zei 
een deelnemer: ‘Als ik zelf kook, wil ik ook zelf 
opruimen. En zo geschiedde. Deelnemers zijn nu 
van A tot Z betrokken bij de maaltijd. En hebben 
een duidelijke taakverdeling. Als afspraken niet 
worden nagekomen, spreken ze elkaar daarop 
aan.” Sommige deelnemers letten uit zichzelf 
meer op hun uiterlijke verzorging. Paul: “Een goed 
teken. Ze willen goed geknipt en geschoren en 
met schone kleding voor de dag komen, vinden 
hygiëne in de keuken belangrijk.”

Er wonen veel nationaliteiten op de locatie. 
Daardoor is het eten van de kookgroep erg 
gevarieerd. Paul: “De melanzane (Italiaanse 
courgetteschotel – red.) is veruit favoriet. De nasi 
met saté wordt door een Indonesiër gemaakt, hoe 
Indonesisch wil je het hebben? Maar de Hollandse 
pot en stamppot worden ook niet vergeten.”

GEZOND EN GOEDKOOP
Veel dak- en thuislozen hebben weinig geld, 
dan is het kopen van dure verse groente, vlees 
en fruit geen vanzelfsprekendheid en val je al 
snel terug op magnetronmaaltijden en snacks. 
Hoe kun je toch gezond leven met een klein 
budget? Persoonlijk coach Mexi Brokken: “Het 
NIBUD heeft berekend dat je voor €6,50 per dag 
vers kunt koken. Je moet slim boodschappen 
doen. De reclames bij de supermarkten afgaan. 
Voor meerdere dagen koken, bijvoorbeeld 
verse kip met rijst of zelfgemaakte hamburger 
met aardappelen en rode bieten en het restant 
invriezen. Ga ook eens naar de Turkse slager of 
groenteboer. Dat scheelt vaak de helft. Selderij is 
daar een euro goedkoper dan in de supermarkt. 
” Paul: “Pasta met spekjes, ui, paddenstoelen, 
spinazie en crème fraiche is een goedkoop 
gerecht. Kip kerrie is ook zo’n klassieker. Als 
je doordeweeks eenvoudig kookt en het eten 
invriest, kun je best in het weekend uitpakken. 
Bijvoorbeeld met biefstukpuntjes in soja en 
ketjap met krieltjes van de dag ervoor. En 

asperges van de Turk, met een lekker roomsausje 
van witte wijn erbij. Of varkenshaasje met 
aardappel-spinaziestamppot van de dag ervoor. 
En een rode bietensalade. Heerlijk!”

LOVENDE REACTIES
Mexi: “Cliënten die vrijwilligerswerk doen in onze 
keuken zie je opbloeien. Ze voelen zich weer 
gewaardeerd. Sommigen stromen door naar 
vrijwillige functies elders in de stad. Bijvoorbeeld 
naar de keuken van een verzorgingshuis of 
wijkcentrum. Zo is er een gastvrouw van eetcafé 
De Bron doorgestroomd naar het winkeltje van 
een verzorgingshuis. Dat horen we graag.” Paul: 
“We krijgen lovende reacties over de opgedane 
ervaring in de keuken. ‘Keileuk dat ik heb 
meegedaan, ik heb meer geleerd dan ik dacht!’ of 
‘Nooit gedacht dat ik ovenschotels kan maken. 
Een extra reden om een oven aan te schaffen’.” 

EVEN NIET SAMEN KOKEN EN ETEN
Traverse beheert de uitkering van de cliënten. 
Hiervan trekt de organisatie kosten af als 
huisvestingskosten en de maaltijdvergoeding. Uit 
deze vergoeding worden de maaltijden betaald, 
mits je je daarvoor opgeeft. Paul: “Dat moet je 
wel een dag van tevoren doen, dan kunnen we 
rekening houden met de inkoop. Vanwege de 
RIVM-voorschriften, kunnen we op het moment 
niet samen koken en eten. De ruimte van De Bron 
is te krap om de 1,5 meter te waarborgen. We 
koken nu met een klein groepje voor de cliënten. 
Vandaag maken we macaroni bolognese. Zodra 
de voorschriften versoepelen, gaan we weer vol 
aan de slag.”

De locatie Reitse Hoevenstraat heeft net een 
verbouwing achter de rug. Het is het plan om 
Herstelgericht en gezond koken te integreren  
in alle gebouwen van de nieuwbouw. Daar  
zijn mooie keukens aanwezig waar cliënten  
gebruik van kunnen maken, individueel  
maar ook in een kookgroep.



TE KOOP |  
AANGEBODEN | GEZOCHT

AL BEKEND MET DE 
VRIENDSCHAPSBANK?
De Vriendschapsbank is voor 50-plussers, voor vriend-
schap op maat. Wat kun je verwachten? Je kunt wekelijks 
naar een inloop komen, verdeeld over drie plekken in de 
stad. Je kunt deelnemen aan bestaande groepsactiviteiten, 
zoals bijvoorbeeld een fiets-, wandel-, terras- of eetgroep. 
Of je kunt een gezamenlijke hobby beoefenen. Maar 
je wordt ook geholpen bij de opstart van een nieuwe 
activiteit. We beginnen met een kennismakingsgesprek 
aan huis of bij een van de inlopen. Inmiddels telt de 
Vriendschapsbank meer dan 500 leden. 

Waag de stap en neem vrijblijvend contact op met 
Annemarie Vermeulen van de Vriendschapsbank  
op 013 542 16 64 | 06 451 33 696 of via 
annemarievermeulen@contourdetwern.nl
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DE DRAAD 
KWIJT ?

  

OOK EEN GRATIS  
ADVERTENTIE ZETTEN IN DEZE 

RUBRIEK? DAT KAN (SCHRIFTELIJK) VIA 
REDACTIE DE DRAAD, SPOORLAAN 444, 
5038 CH TILBURG OF VIA DEDRAAD@

CONTOURDETWERN.NL

REAGEREN OP EEN 
CONTACTADVERTENTIE? 

SCHRIJF EEN BRIEF NAAR REDACTIE 
DE DRAAD, SPOORLAAN 444, 

5038 CH TILBURG EN ZET IN DE 
LINKERBOVENHOEK VAN DE ENVELOP 
HET NUMMER VAN DE ADVERTENTIE 

WAAROP U WILT REAGEREN, 
BIJVOORBEELD 2020-2-1.  
WIJ STUREN UW BRIEF DAN  

ONGEOPEND DOOR. 

O P  Z O E K  N A A R 
C O N T A C T  | 
V R A A G  E N  A A N B O D  | 
T E  K O O P

Scootmobiel, batterijen 1 jaar oud. Wegens ziekte 
niet gebruikt. Prijs € 675,00 Voor meer inlichtingen 
06 135 96 021. 

Wie kan ik een genoegen doen met grammo- 
foonplaten vol oude Nederlandse volks- en 
kerstliedjes met koor. Graag ophalen. Voor 
informatie of voor het maken van een afspraak  
013 762 08 38. 

Te koop servies van Corneille; onder andere kop-
en-schotels, platte en diepe borden, gebaksschaal. 
Informatie na 18.00 uur via 013 590 11 01

Pergamano te koop. Een map ‘Creatief met 
Perkament’ met diverse lessen en diverse pennen, 
ciseleerpennen en pergamanopennen.  
Informatie na 18.00 uur op 013 590 11 01.

Gemengd koor De Bron is op zoek naar nieuwe 
koorleden, bij voorkeur alten en bassen. Ons koor 
is verbonden aan de parochie Peerke Donders en 
verzorgt 2x per maand een eucharistieviering in 
de Dionysiuskerk in de Goirkestraat. Het repertoire 
bestaat voornamelijk uit kerkmuziek van klassieke 
componisten, maar ook van hedendaagse zoals 
Herman Finkers en Harry Swinkels. Wanneer u 
interesse hebt, kom dan gezellig op dinsdagavond 
om 20.00 uur een keertje luisteren. Wilt u meer 
weten? Neem dan contact op met Anita van Abeelen
op 06 144 44 876

Anke de Wilde
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VOEDINGSADVIES  
“HET BLIJFT IEDERE  
KEER WEER EEN PUZZEL”

Vanaf oktober 2017 werken de diëtisten van De 
Wever in drie stadsdeelteams in Tilburg: Noord-
Oost, Zuid en West en een GRZ-team (Geriatrische 
Revalidatie Zorg). Dat doen ze in multidisci-
plinaire teams, samen met fysiotherapeuten, 
logopedisten, ergotherapeuten, psychologen, 
muziektherapeuten, geestelijk verzorgers en spe-
cialisten ouderengeneeskunde. Daarnaast heeft 
De Wever nog twee revalidatieafdelingen voor 
geriatrische revalidatiezorg: Damast bij het ETZ 
Elisabeth en de Hazelaar bij het ETZ TweeSteden. 
Anke: “Ik behandel zowel cliënten in onze ver-
pleeghuizen als mensen thuis. En omdat ik Parkin-
son-specialist ben, werk ik ook over de stadsdelen 
heen.”

SAMEN BEHANDELEN
Hoe het werken in zo’n multidisciplinair team 
gaat, vertelt Anke aan de hand van een voor-
beeld: “Iemand krijgt na een chemokuur een 
verwijzing van de huisarts voor de fysio om aan 
zijn herstel te werken. Als de fysio tijdens de 
behandeling merkt dat de cliënt weinig energie 
heeft en niet trainbaar is, bijvoorbeeld doordat 
hij of zij zoveel is afgevallen, dan belt hij mij. Dan 
kan het zomaar zijn dat de fysio een stapje terug 
doet, omdat de persoon in kwestie eerst moet 
aansterken. Daar passen we ons dieetadvies dan 

op aan. Of als iemand na een beroerte slikproble-
men heeft, dan gaan we samen met de logopedist 
kijken welk type producten de cliënt veilig kan 
eten en drinken en of er de juiste voedingstoffen 
in zitten. “

ONDERVOEDING
Een van de meest voorkomende problemen bij de 
oudere doelgroep is ondervoeding. Anke: “Zeker 
bij kwetsbare ouderen zie je dat het een combi-
natie is van eenzaamheid, een kleiner wordend 
sociaal netwerk, soms wat psychische of geeste- 
lijke klachten… Mensen kunnen dan niet meer zo 
goed voor zichzelf zorgen. Wat je heel vaak ziet is 
dat mensen dan minder gaan eten. Of ze vergeten 
het, of ze hebben er geen zin in, of ze kunnen zelf 
door lichamelijke problemen niet meer koken 
of geen boodschappen meer doen. Het is wel 
belangrijk om dat in een vroegtijdig stadium te 
herkennen. In een verpleeghuis zijn daar de gast-
vrouwen, de zorgcoördinatoren en de artsen bij, 
maar thuis niet. De wijkverpleging heeft dan een 
belangrijke signaalfunctie: daar hebben we wel 
afspraken mee gemaakt wat betreft screening. En 
voor mensen die zelfstandig wonen en nog geen 
hulp krijgen, zijn het sociaal netwerk zoals de 
buurt en de familie en de contacten met de huis-
artsen en praktijkondersteuners essentieel.”

Sinds 2011 werkt Anke de Wilde als diëtist bij De Wever. De adviezen die ze geeft zijn zo 
veelzijdig als de ouderen in de doelgroep zelf. Natuurlijk zijn er genoeg algemeenheden over 
voeding te vertellen, maar ieder voedingsadvies dat ze haar cliënten geeft staat op zichzelf. 
Anke: “Wat voor de een goed is, is voor een ander juist weer niet goed. En als één iemand 
meerdere ziektebeelden heeft, kunnen daar weer verschillende, tegengestelde adviezen voor 
gelden. Het blijft iedere keer weer een puzzel.”

>
>

Anke de Wilde



VICIEUZE CIRKEL
Anke wijst erop dat de gevolgen van ondervoeding 
desastreus kunnen zijn. “Mensen die snel afvallen en 
ondervoed raken, verliezen spiermassa, gaan vallen 
waardoor de kans op botbreuken en kneuzingen toe- 
nemen. Ze komen in een vicieuze cirkel terecht waar ze 
moeilijk uitkomen. Het is belangrijk dat mensen goed in 
de gaten hebben dat ze niet gaan afvallen; vaak hebben 
ze het niet eens door. Wij adviseren om één keer per 
maand je gewicht te bepalen en zo het gewichtsverloop 
in de gaten te houden.  Als je meer dan drie kilo in de 
afgelopen maand bent afgevallen of in zes maanden 
meer dan zes, dan moeten de alarmbellen gaan rinkelen. 
Dan zijn mensen niet meer in een goede voedingstoe-
stand. Je kunt dan naar de huisarts maar je kunt er ook 
zelf iets aan proberen te doen. In ieder geval zes keer per 
dag iets eten. Kies voor energie- en eiwitrijke producten, 
zeker als je al afgevallen bent. Ga dan van de normale 
producten over op volvette producten. En pak verder 
snacks als een worstenbroodje, chocolademelk, een pud-
dingbroodje… Allemaal producten waarvan mensen die 
moeten afvallen zeggen ‘oh dat zou ik ook wel willen…’ 
Het zijn lekkere producten op die lijst, minimaal 200 tot 
300 kilocalorieën en minimaal 5 gram eiwit. En pak ook 
iets te drinken met veel energie en of eiwitten. Mensen 
drinken vaak koffie of thee, maar in sappen of melk dan 
zit er meteen iets in, dan vang je twee vliegen een klap; 
je werkt aan het vocht en aan je energie.”

TE WEINIG VOCHT
Vocht is ook een punt van aandacht. De mensen drinken 
vaak te weinig volgens Anke. Halen veel ouderen hun 
aanbevolen hoeveelheid dagelijkse groente en fruit 
al niet, met de vochtinname is dat niet anders. Anke: 
“Mensen vergeten vaak te drinken of ze hebben geen 
dorstprikkel. Ik raad altijd aan om een grote plastic  
anderhalve literfles te pakken en die op het aanrecht te 

zetten. Vul die met water en zorg dat die op het einde 
van de dag leeg is. Of als je liever iets anders drinkt, dan 
gooi je iedere keer dezelfde hoeveelheid uit de fles in de 
gootsteen of bij de planten. Het advies is om tussen de 
anderhalve en twee liter per dag te drinken. Als je die fles 
aanhoudt en je pakt ook nog je soep, je toetje en je fruit, 
dan kom je wel aan de aanbevolen hoeveelheid. Zo’n fles 
is een handig visueel hulpmiddel. Dat werkt vaak wel.”

Waar de een juist meer moet drinken, wordt een ander 
weer op een vochtbeperkt dieet gezet. Bijvoorbeeld bij 
een verminderde pompfunctie van het hart bij hartfalen 
of bij mensen die dialyseren. “Die mensen moeten juist 
weer opletten dat ze niet te veel drinken. Bij nierpatiën- 
ten kan de hoeveelheid vocht die ze in moeten nemen, 
soms gerelateerd zijn aan de hoeveelheid die ze uitplas-
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Weeg jezelf een keer per maand



sen. Bij deze cliënten is het ook weer belangrijk dat ze 
goed registreren wat ze drinken, want ook het toetje en 
het stuk fruit dat ze innemen tellen mee als vocht.” 

RICHTLIJN GOEDE VOEDING
Registratie is sowieso een belangrijk onderdeel als het op 
een dieet of aangepast voedingsadvies aankomt. Anke: 
“We starten met een analyse van wat iemand normaal 
gesproken eet of drinkt, en of dat veranderd is. Daar-
naast of ze aan beweging doen, of er beperkingen zijn, 
hoe het sociaal netwerk eruitziet, wie de boodschappen 
doet in het geval ze nog thuis wonen, hoe de medische 
geschiedenis is. Ik wil altijd veel van iemand weten om 
de situatie goed in kaart te brengen. We werken aan de 
hand van de Richtlijnen Goede Voeding (Schijf van vijf ) 

van het Voedingscentrum. Ik toets of ze alles binnen- 
krijgen en geef daar een toelichting op. Vervolgens  
kijken we welke adviezen daar het beste bij passen.  
Iemand die nooit melk heeft gedronken, hoeft van mij 
niet aan de melk. Het gaat altijd om wat bij iemand past, 
heel persoonlijk, op maat. En daarbij houden we natuur- 
lijk ook rekening met de kwaliteit van leven. Het is een 
groot verschil of iemand aan het revalideren is, of dat hij 
in de laatste fase zit. Dat neem je mee in je advies.”

ZIEN ETEN DOET ETEN
Of iemand diabetes, nierproblemen of een hoge bloed-
druk heeft of problemen met kauwen en/of met slikken,  
last heeft van zijn maag of moet herstellen van een zware 
operatie… er kan altijd een diëtist worden ingeschakeld: 
dat wordt vergoed vanuit de basisverzekering.  Tot slot 
heeft Anke nog wel een tip voor mensen thuis die soms 
geen zin hebben om te eten of er zelfs niet meer aan 
denken: “Betrek ook je omgeving. Ga samen eten met 
iemand anders, nodig iemand uit of ga samen naar het 
wijkcentrum of een van de locaties van De Wever waar  
je mee kunt eten tegen een schappelijke prijs.  
Zien eten doet eten.”
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EERLIJK WINKELEN IN TILBURG
Om extra aandacht te vragen voor eerlijk 

winkelen, zijn begin juni banners opgehangen in 

de binnenstad. Onder eerlijk winkelen verstaan 

we de verkoop van eerlijke en duurzame 

producten die gemaakt zijn onder menswaardige 

arbeidsomstandigheden, die niet schadelijk zijn 

voor natuur en milieu, en die bijdragen aan een 

duurzame economie. Wil je graag eerlijk winkelen, 

maar vind je het lastig de winkels te vinden? 

Dan zijn de app en website eerlijkwinkelen.nl 

iets voor jou. Hierin staan alle ondernemers in 

Tilburg die onderscheidend zijn op het gebied 

van duurzaamheid, fairtrade en biologisch, 

zoals Decennia Design, Velerlei, Pléiade, Tante 

Pollewop, Solidare en conceptstore TIEN. De app 

is onderverdeeld in vier categorieën: oranje is 

voor fair trade, groen voor biologisch, geel voor 

tweedehands en roze voor overig. Het landelijke 

initiatief Eerlijk Winkelen wordt in Tilburg gesteund 

door de gemeente Tilburg, Ondernemersfonds 

Binnenstad Tilburg, Tilburg Circulair, Switch en 

ContourdeTwern. De banners zijn gesponsord door 

Broeren Wegenbouw. 

Bron: Tilburgers.nl 

GEVELTUINTJES  
MAKEN DE STRAAT GROENER!
Weer je tegen de komende hittegolf en maak 

een geveltuintje in je straat. Tilburg is met 

een groenpercentage van 19% het laagst op 

de lijst van Brabantse groene steden, terwijl 

40% van het bebouwde oppervlak in handen 

is van particulieren. Veel Tilburgse tuinen zijn 

verhoudingsgewijs vaak betegeld en dragen bij 

aan de hittestress in de stad, zeker tijdens een 

hittegolf. Daarom roept de gemeente Tilburgers 

die geen voortuin hebben op om geveltuintjes aan 

te leggen. Het maakt de straat gezonder, groener 

en gezelliger. Bij een straat met geveltuintjes loopt 

de temperatuur niet zo hoog op dan in een stenen 

straat. Bij buien zakt meer water in de grond, 

waardoor er minder kans is op een overbelast 

riool. Met klimplanten in de geveltuin, blijft het 

begroeide deel van de gevel in de zomer koel en in 

de winter vermindert het warmteverlies. Kortom, 

waarom zou je geen geveltuin aan (laten) leggen. 

Er zijn bij de gemeente al zo’n 200 aanvragen 

binnengekomen. Wil je ook een geveltuin (laten) 

aanleggen, kijk dan op www.tilburg.nl/actueel/

gebiedsontwikkeling/natuurlijk/. 

Bron: Diamantkrant

EXPOSITIE STILLEVEN  
VERTELT OORLOGSVERHALEN 
In 2020 is Brabant 75 jaar geleden bevrijd. Daarom 

is tijdens openingstijden op het Stadsbalkon van de 

LocHal t/m 1 augustus de expositie ‘Stilleven’ van 

NIEUWSGAREN
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Studio Rocco Verdult te bewonderen. De expositie 

verbeeldt in miniatuurvorm 75 aangrijpende, 

persoonlijke, Brabantse oorlogsverhalen. Verhalen 

over mobilisatie, verzet, collaboratie of bevrijding. 

Deze verhalen vormen het uitgangspunt voor het 

provinciebreed, cultureel programma Brabant 

Remembers. Een van die iconische projecten van 

dit programma is de expositie ‘Stilleven’, waarin 

het levensveranderend moment centraal staat. 

Social designer Rocco Verdult (Eindhoven) maakte 

een collectie van 75 maquettes, waarbij het 

publiek letterlijk om het verhaal heen kan lopen 

en op verschillende manieren de sleutelscene kan 

bekijken. Momenten uit de Tweede Wereldoorlog 

krijgen met ‘Stilleven’ vorm en zijn hierdoor 

makkelijker in te leven. Waardoor je het onthoudt 

en door kunt vertellen aan jongere generaties: 

“Wat zie ik? Wat gebeurt hierna? Wat roept het bij 

mij op?” Brabant Remembers is een initiatief van 

Stichting Crossroads, Brabant ’40-’45 en wordt 

mogelijk gemaakt door Provincie Noord-Brabant en 

V-fonds. 

Bron: Facebook Bibliotheek LocHal 

4, 5 EN 6 SEPTEMBER:  
G-SPORTWEEKEND AMARANT GROEP
Het G-Sportweekend zou tijdens het 

Pinksterweekend plaatsvinden. Vanwege het 

coronavirus is dit verplaatst naar 4, 5 en 6 

september. Dit sportevent voor kinderen en 

volwassenen met een lichamelijke en/of geestelijke 

beperking is al 26 jaar een hoogtepunt in hun 

leven. De Stichting Samen Sporten Tilburg 

organiseert het event. Bestuursvoorzitter Dave 

Ensberg-Kleijkers: “Het was dan ook een enorme 

teleurstelling voor onze sporters en vrijwilligers 

dat het G-sportweekend niet doorging, maar 

gelukkig is uitstel geen afstel.” Het wordt het 

eerste weekend van september een groot, sportief 

event met sporten als voetbal, zwemmen, korfbal 

en hardlopen. Met zo’n 1000 deelnemers, 230 

vrijwilligers en 5000 bezoekers. Kom naar dit 

sportevent op het Daniel de Brouwerpark van 

Amarant aan de Bredaseweg. 

Bron: www.tilburg.com 

7 SEPTEMBER:  
WAGNERPLEIN GOES CLASSIC 
Ben je gek op oldtimers. Dan is de oldtimermeeting 

‘Wagnerplein goes classic’ iets voor jou. Op 7 

september kun je op het Wagnerplein in Tilburg-

Noord klassieke auto’s bewonderen. Mega toffe 

oldtimers in alle soorten en maten. Fifties, sixties, 

seventies & eighties. Daarnaast zijn er leuke 

activiteiten zoals muziek en een markt.

Bron: Facebook Winkelcentrum Wagnerplein 

DE DRAAD  
SOCIALE EN CULTURELE AGENDA
Wil je op de hoogte blijven van culturele of sociale 

uitstapjes? Check dan onze sociale en culturele 

agenda op www.dedraadmagazine.nl 



HET LEVEN  
WEER OP DE RIT  
MET VRIJWILLIGERSWERK

Tekst Hans Petersl | Beeld Freepik.com

Tekst Hans Peters | Fotografie Dolph Cantrijn
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HET 
BRUISENDE 

LEVEN VAN EEN 
CIDERMAKER

Op het prachtige landpark Assisië in 
Biezenmortel bloeien sappige appels in de 

appelboomgaard. Tilburger Johan Holleman 
plukt ze om er cider van te maken. Op het 

landpark staat zijn cidermakerij ‘De Vergeten 
Appel’. Hier perst hij duizenden appels per jaar 
voor zijn gezonde, biologische en lokale cider.

>



www.harrietvandervleuten.nl   

Uitvaar tbegeleiding

Harriet van der Vleuten

Henriette Ronnerstraat 19 5038 KH Tilburg

ook als 
u elders 

verzekerd 
bent

T 013 592 00 48

Iedere  
uitvaart 
bijzonder



Carrousel Knipbon!Carrousel Knipbon!
Nieuw:Nieuw:

Zomeravondjes bij Zomeravondjes bij 
de Carrouselde Carrousel

Elke zaterdag- & zondagavond in juli en 
augustus 2020 kunt u tussen 16.00 en 

19.00 uur deze knipbon inleveren.

• Deze bon is ook geldig voor twee personen
• Reserveren voor het terras is niet nodig
• Voor een plekje binnen kunt u telefonisch 
  of aan de deur reserveren 

Schouwburgring 1
5038 TK Tilburg
013 - 5350030 

Knip uit 

& lever in!

Schnitzel Schnitzel 
CarrouselCarrousel

Met wokgroenten, kaas, 
spiegelei, champignon-
saus, tomatensoepje 

en friet

OFOF pannetje pannetje 
oosterse kipoosterse kip
Met wokgroenten, 

een Oosters sausje, 
tomatensoepje en friet 

€€9,959,95
voor:voor:van:van:

€12,95€12,95

Knip uit 
Stuur op!

 
Naam_____________________________________(m/v) 
Adres_________________________________________ 
Postcode_____________ Telefoon__________________ 
Woonplaats_____________________________________ 
Wij nemen contact met u op in verband met de bezorging. 

SSlleecchhttss  €€  2244,,9955 
Voor 5 hoofdgerechten! 

❑❑ Hollandse hachee, rode bietjes, puree  
❑❑ Kalkoenbiefstukjes, tuinbonen, aardappeltjes  
❑❑ Kibbeling, Mexicaanse groenten en krieltjes  
❑❑ Runderstooflapje, rode kool appel en puree  
❑❑ Halskarbonade, witlof met spek en krieltjes  
❑❑ Babi pangang, groenten ananas, bami goreng 
❑❑ Kip saté, nasi goreng met Indische groenten 
❑❑ Gebakken zalmfilet, bladspinazie en puree  
 

 

 

  KKIIEESS  55  MMAAAALLTTIIJJDDEENN               
Stuur de bon (frankeren is niet nodig!) in een envelop naar: 
Stichting Maaltijdenexpres (ANBI)  
Antwoordnummer 60779,  5000WB Tilburg 

Als ANBI-stichting, welzijnszorgorganisatie 
werken wij binnen de kaders van het WMO-
beleid. Vaste bezorgers  in herkenbare bedrijfs-
kleding. Bekend bij thuiszorgorganisaties en 
gemeenten. Aanbieding éénmalig alleen voor 
nieuwe klanten. Informeer naar onze speciale 
kortingen. Koelverse maaltijden blijven mini-
maal een week houdbaar in uw koelkast. 

BBeell  ((001133))  554444  22551133  
Informeer voor korting:  Thuiszorg, KBO, of Begeleid Wonen.  



De cider van de Vergeten Appel is bij uitstek geschikt voor 
mensen die er een duurzame en milieubewuste leefstijl 
op na houden. De appels zijn een natuurproduct en 
hebben amper kilometers gemaakt. Ze komen direct van 
het land en worden op biologische wijze geperst, zonder 
toevoeging van water, suiker en smaakstoffen. Het is puur 
natuur, dus hoe gezond wil je het hebben?

UIT HAND GELOPEN GRAP
Zes jaar geleden begon zijn avontuur om cidermaker te 
worden. Johan: “In mijn achtertuin stond een appelboom 
vol appels. Ik brouwde samen met een vriend wel eens 
een biertje middels een DIY-brouwpakket en toen stelde 
ik voor om iets te doen met die appels …bier met appels 
…of cider.  Van de appels uit de boom kon je 20 liter 
cider maken. Een andere vriend hoorde van het plan 
en zei: 'Mijn schoonvader heeft een volkstuin in Hulten 
vol appelbomen'. Daar mochten we 400 kilo (!) appels 
plukken. Wat begon als een grappig experiment, eindigde 
in een project met al mijn vrienden. Op de stoep voor 
het huis persten en vermaalden we kilo’s appels tot 120 
liter vers appelsap. Het sap hebben we met verschillende 
gistsoorten laten vergisten tot het beste smaakresultaat. 
Het resultaat beviel zo goed, dat ik het jaar daarop weer 
cider ben gaan maken.”

In 2016 presenteerde hij zijn cider op het International 
Cider Festival in Rotterdam Die werd zo goed ontvangen, 
dat hij besloot voor zichzelf te beginnen. Johan: “Ik 
bedacht de naam ‘De Vergeten Appel’, omdat mijn cider 
gemaakt is van oude, klassieke appelrassen als de Ananas 
Reinette en Bellefleur, een beetje vergeten appelrassen. 
Die appels plukte ik bij particuliere boomgaarden, 
zoals klooster Nieuwkerk in Goirle, in Wijk en Aalburg 
en in De Bilt.” Hij vroeg een vergunning aan en ging 
op zoek naar een externe ruimte, want je mag geen 
alcohol aan huis maken. Dat werd een ruimte bij een 
bedrijvenverzamelgebouw voor startende ondernemers, 
de BOUWplaats in de Galjoenstraat. En hij maakte de 
nodige investeringen: een pers, een hakselaar, een 
botteltoestel en een koelcel voor opslag en vergisting 
van de appels. Johan: “Daar zaten ook Fier Bier en een 
ambachtelijke meubelmaker, dus De Vergeten Appel 
paste wel in het rijtje. Echter, bij de BOUWplaats zaten we 
op een schopstoel. Het project was van tijdelijke aard.” 

VERGETEN APPELS
Gelukkig mocht hij zich vestigen op Landgoed Assisië in 
Biezenmortel. De voormalige abdij is tegenwoordig in 
handen van Prisma, een woonvoorziening voor mensen 
met een verstandelijke beperking. Op het landgoed ligt 
een mooie appelgaarde. Johan: “Echter, het personeel en 
cliënten van Prisma deden niks met de appels, die zouden 
bederven. Dat waren letterlijk vergeten appels. Het ging 
me aan het hart. Toen vroeg ik of ik ze mocht gebruiken 
voor mijn cider. En dat mocht, sterker nog, de voormalige, 
volledig betegelde gaarkeuken mocht ik ombouwen tot 
een cidermakerij.”  

HET LEVEN: ZUUR, BITTER EN ZOET
En dan het proces. De smaken zuur, bitter en zoet heb 
je nodig om een goede cider te maken. Zuur, bitter en 
zoet, net als het leven zelf. Want laten we eerlijk wezen; 
met cider maken valt in Nederland geen droog brood 
te verdienen. Johan: “Cider is hier niet zo populair als in 
Groot-Brittannië of in Frankrijk. Ik moet mijn baan op de 
klantenservice van fietsaccu-revisie.nl er naast hebben. 
Er gaat meer uit aan investeringen, dan er aan inkomsten 
binnenkomt. Britse cidermakers zeggen dan ook onder 
elkaar: 'If you want to make some money on cider, you 
have to invest a fortune'. Toch is cider maken mijn passie. 
Ik gebruik de appelrassen door elkaar. Met geduld, de 
juiste gist en het vergisten op lage temperatuur komt 
het altijd goed. En als ik mensen zie genieten van mijn 
cider, ben ik ook gelukkig.” Het meest trots is hij op ’t 
Gouverneurtje. Dat is een speciale cider die gemaakt is 
van de appelboom uit de tuin van het Gouverneurshuis in 
Heusden. 

Ben je benieuwd naar de smaken van De Vergeten Appel, 
zoals Moesj, Het Gouverneurtje, Het Bonte Appeltje of De 
Broeder? Ze zijn te koop bij restaurant Auberge de Bonheur, 
bierwinkel voor speciaal bier De Bierbrigadier en de cafés 
Kandinsky, Burgemeester Janssen, Het Buitenbeentje en 
Gastrobar Rix. En bij de brouwer zelf en via de webshop van 
De Vergeten Appel: www.devergetenappel.nl. 

Steun uw lokale ondernemer en bestel een heerlijke cider.

>
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DE PASSIE VAN…  
HARRIËTTE EN DINY



Tekst | Fotografie Joep Eijkenss

Zo moeder, zo dochter zou je kunnen zeggen. Want 

Harriëtte Bertens (57) is nog maar net begonnen over 

haar vrijwilligerswerk op De Hazelaar of daar gaat het 

over haar moeder Diny van Overbeek. “Vanwege de 

corona ligt mijn werk als vrijwilligster tijdelijk stil en  

richt ik mijn aandacht op mijn moeder,” zegt ze. “Zij is  

83 en woont nog zelfstandig. Om haar te kunnen 

bezoeken, wil ik zo weinig mogelijk contact met andere 

mensen. Ze is trouwens al langer dan ik actief als 

vrijwilligster op De Hazelaar. Op afdeling Appel waar 

jonge mensen met dementie verblijven, ondersteunt 

zij de bingo- en muziekavonden. Daarnaast gaat ze 

iedere donderdag naar behandelcentrum Damast (bij 

het Elisabeth-TweeSteden Ziekenhuis; red.) om met de 

mensen te buurten en te kaarten.”

HAND- EN SPANDIENSTEN
Dat ze zestien jaar geleden zelf met vrijwilligerswerk 

op de afdeling Appel begon, heeft niet alleen te maken 

met haar moeder maar ook met haar vader. Na diverse 

herseninfarcten woonde die jarenlang in De Hazelaar. 

Harriëtte: “We kwamen daar zo vaak op bezoek dat het 

op een gegeven moment als thuis voelde. Mijn moeder 

verrichtte er allerlei hand- en spandiensten en is dat 

ook na de dood van m'n vader blijven doen. Ze is toen 

vrijwilligster geworden. Ik hielp haar af en toe en in  

2004 ben ik ook geregistreerd vrijwilligster geworden.”

KNUFFELKONT
Harriëtte werkt twee middagen in de week en af en 

toe ook woensdagavond 'als er een muziekavond is en 

ik met de mensen ga dansen'. “Het werk is heel breed: 

wandelen met bewoners, spelletjes doen, wat proberen 

te knutselen en samen koken. Dat koken geeft de  

mensen een andere beleving dan wanneer je alleen  

maar dingen warm maakt. Het geluid van potten en 

pannen, de geuren – het geeft ze meer een thuisgevoel.”

Het werk geeft haar veel voldoening: “Ik merk steeds 

dat de mensen blij zijn als ik op de afdeling kom: er 

gebeurt weer iets. Ik ben ook iemand die mensen graag 

knuffelt, ik ben een echte knuffelkont. Nu met corona 

is dat natuurlijk lastig... ook met mijn eigen kinderen 

en kleinkinderen... Sommige bewoners zien mij vaker 

dan hun eigen familie. Ik benader de bewoners als 

gelijkwaardige personen. En ik denk dat zij dat ook zo 

voelen. Dat maakt het contact zo mooi.”

Wilt u ook graag met uw hobby of andere passie  
in deze rubriek staan? Stuur dan een berichtje  
naar De Draad via dedraad@contourdetwern.nl. 



34 kilo voedsel per persoon per jaar belandt er in de kliko.  
Nederland is al aan de beterende hand, in 2016 was het nog 41 kilo,  

maar het is nog steeds veel te veel. Jan Vugts uit Tilburg is al jaren bezig 
met projecten waarin eerlijke voeding en duurzaamheid centraal staan en 

waarin alles draait om verstandig produceren, consuminderen 
en bewustwording. Nu is hij een van de vijf kartrekkers van de 

provinciaal geïnitieerde publiekscampagne Watrestje.nu. 
In gesprek met een bevlogen voedselverbeteraar.

WATRESTJE.NU
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Tekst Etiënne van Breugel | Fotografie Freepik.com,  
Ludo van Vliet



WATRESTJE.NU

“Dat boeren of arbeiders goed betaald worden voor het 
werk dat ze verrichten, vond ik als kleine jongen al niet meer 
dan normaal,” begint boerenzoon Vugts. “Dat heb ik wel van 
huis uit meegekregen. Rechtvaardigheid heeft mij altijd 
getriggerd. En toen ik na de middelbare school Economie 
ging studeren op de Katholieke Hogeschool in Tilburg koos ik 
meteen voor het onderwerp Midden-Amerika bij de leergang 
Ontwikkelingsproblematiek. Daar waren veel misstanden. Ook 
als je keek naar de productie en het vergoedingensysteem op de 
koffie-, cacao- en bananenplantages. De passie daarvoor is nooit 
meer weggegaan.” 

EERLIJK EN DUURZAAM
Jan speelde een actieve rol bij het tot stand komen van de 
stedenband die Tilburg met het Nicaraguaanse Matagalpa heeft. 
Dat bracht hem verschillende keren in het Midden-Amerikaanse 
land. Later zou hij er nog koffiereizen naar toe organiseren. Zo’n 
twintig jaar geleden startte hij voor zichzelf. Na diverse klussen 
voor onder andere Oxfam Novib kreeg hij van Solidaridad een 
mooie opdracht bij de introductie van de Oke-banaan met het Max 
Havelaar-keurmerk op de Nederlandse markt. Later zou hij actief 
betrokken zijn bij de promotie van Fair Trade-producten op de 
Nederlandse markt, ging hij naar Nicaragua om de koffieboeren 
te helpen, was hij diverse jaren de initiator van de Week tegen de 
Voedselverspilling die hij samen met Resto-013 organiseerde en 
verzorgde hij tal van gastlessen op middelbare scholen. Met steeds 
eerlijke voeding en duurzaamheid als rode draad. 

IETS LEKKERS VAN RESTJES
Zo ook bij het initiatief Watrestje.nu waar Jan een van de 
vrijwilligers voor is. Voortgekomen uit het project ‘Voedsel1000’, 
bedacht door de provincie Noord-Brabant. Jan: “Het idee 
achter Voedsel1000 was om met 1.000 vrijwilligers een 
platform te ontwikkelen om te komen tot een meer duurzame 
voedselsector en anderen te inspireren. Ik heb me aangemeld 
voor de werkgroep ‘Voedselverspilling’. Samen met vier 
andere leden hebben we een concept bedacht om de burger 
mee te nemen in een bewustwordingscampagne, Watrestje.
nu. Die is bedoeld om inwoners van Brabant te wijzen op het 
onderwerp voedselverspilling maar óók om ze tips te geven om 
voedselverspilling tegen te gaan. We moedigen Brabanders aan 
om van de restjes uit hun koelkast of van de kliekjes van de vorige 
dag iets lekker te maken, daar een filmpje van te maken en dat 
via social media te delen en anderen uit te nodigen hetzelfde 
te doen. De commissaris van de Koning Wim van de Donk, oud-
gedeputeerde Spierings en de burgemeester van Oss, Wobine 
Buijs, hebben al een filmpje gemaakt. Maar de campagne kan sinds 
corona uitbrak wel wat nieuw vuur gebruiken.”

120 EURO PER JAAR IN DE VUILNISBAK
Even wat cijfers over voedselverspilling. 47% van de mensen 
bereidt te veel voedsel, ruim 30% van het voedsel wordt verkeerd 
bewaard, 61% van de mensen bewaart voedsel te lang en 13% 
koopt te veel voedsel in. De meest weggegooide producten? Brood 
en deegwaren, zuivel, groente, fruit en aardappelen. In Nederland 
gooien we maar liefst jaarlijks voor 120 euro aan voedsel in de 
vuilnisbak. Per persoon. Hartstikke jammer: voor je portemonnee >



maar ook voor het milieu. Want per kilo geproduceerd 
voedsel komt er 4,5 kilo CO2 vrij. En wat te denken van 
de restaurants? Wereldwijd wordt daar zelfs 55.000 ton 
voedsel weggegooid: dat staat gelijk aan 83 miljoen 
borden eten. 

THT VS TGT 
Jan: “Wij richten ons met onze campagne vooral op het 
slimme koken, maar ook door slim in te kopen en je 
voedsel slim te bewaren, kun je heel veel bereiken. Kijk 
eerst eens hoe je boodschappen doet. Check voordat 
je naar de winkel gaat je voorraadkast, maak altijd een 
boodschappenlijstje en bedenk je goed bij acties of je 
het product wel nodig hebt. En dan het slim bewaren. 
Met de introductie van de THT-datum op verpakkingen 
zijn mensen veel meer voedsel weg gaan gooien. 
Vertrouw op je eigen zintuigen. Die THT-datum zegt 

niets over de voedselveiligheid namelijk. Ten hoogste 
zal de kwaliteit van een product iets minder worden als 
het over de THT-datum zit. Heel veel mensen gooien 
een product weg vanwege die datum, terwijl daar dan 
helemaal niets mee aan de hand is. Het is iets anders dan 
de TGT-datum (Te Gebruiken Tot) die op bijvoorbeeld 
producten als vers vlees en zuivel staat. Producten die 
over die datum heen zijn kun je niet meer gebruiken.” 
Een goede inrichting van je koelkast kan ook helpen 
om minder voedsel weg te hoeven gooien. Op de 
website van het Voedingscentrum staat een handige 
bewaarwijzer waarin je kunt zien hoe je je koelkast 
optimaal inricht, wat je wel en niet kunt invriezen en 
waar je welke groente moet bewaren. 

>
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overgebleven van de avond tevoren. Heerlijk.” 
Maar er zijn ook nog tal van andere mogelijkheden. 
Nodig je buurman of buurvrouw even spontaan uit als je 
te veel gekookt hebt, breng een pannetje naar de oudere 
bewoner verderop in de straat of bied je eten aan via 
de Facebook-groep Tilburgse Kliekjes Doorgeefluik: met 
ruim 3.400 leden en meer dan twintig berichten per dag 
vind je hier vast ook een goede bestemming. Ook handig 
als je spullen over hebt van je barbecuefeest of als je je 
vriezer hebt schoongemaakt.

www.watrestje.nu
www.facebook.com/watrestje.nu
www.bureauverantwoord.nl

SALADE, OMELET OF QUICHE
Met het initiatief Watrestje.nu richten Jan en de 
anderen zich vooral op het kookproces zelf. Dat begint 
al met het afmeten van de juiste hoeveelheden. 
Daarvoor heb je handige maatbekers, eetmaatjes of 
andere hulpmiddelen. Er is zelfs een app voor van het 
Voedingscentrum: Slim Koken. En blijf je onverhoopt 
toch met restjes zitten, bedenk dan wat je allemaal 
met kliekjes kunt doen. Van de ongebruikte delen 
van groenten als broccoli, bleekselderij of wortel kun 
je een heel lekkere bouillon trekken, bak een zacht 
appeltje eens op, of verwerk overgebleven restjes 
groenten en vlees(vervanger) in een salade, omelet, 
quiche of roerbakgerecht met wat kruiden. Maak van je 
overgebleven aardappelen een huzarensalade en van 
je oude boterhammen een tosti. Of gooi ze even in de 
broodrooster. Jan: “Ik werk veel vanuit huis, zeker in deze 
dagen, en dan pak ik bij de lunch vaak iets dat is

Het team van watrestje.nu
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WAT U NOG MOET WETEN 
Dit is De Draad nummer 3, 2020, jaargang 6. Niets uit deze  
uitgave mag worden overgenomen zonder toestemming van 
de redactie. De Draad is een uitgave van Stichting De Draad en 
ContourdeTwern en verschijnt vijf keer per jaar. De redactie acht 
zich niet verantwoordelijk voor de juistheid van de teksten van 
derden zoals in nieuwsberichten en advertenties.

Bereik alle 60-plussers van Tilburg (oplage 37.500 
exemplaren) en adverteer in De Draad.  

Bel 013 583 99 99 en vraag naar Hans Peters of  
E dedraad@contourdetwern.nl

DE VOLGENDE DRAAD
De vierde editie van De Draad in 2020 wordt verspreid tussen 2 en 
9 oktober. De kopij voor die editie sluit op vrijdag 21 augustus. Wilt 
u De Draad niet meer ontvangen, mail dan uw naam en adres naar  
dedraad@contourdetwern.nl

DE JUISTE OPLOSSING
van de puzzel in De Draad nummer 2 (2020) was: HET VERSCHIL MAKEN. 
De twee gelukkige prijswinnaars zijn de heer W. van Vugt uit Udenhout  
en de heer A. Donders uit Tilburg.
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