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OVERZICHT VASTE ACTIVITEITEN

April 2010
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Dag vang Einde Activiteit

Maandag 10.00 13.00 Koffieochtend/Jeu de Boulesftien
10.00 12.30 Bibliotheek
13.30 16.00 Hobbyclub
13.30 17.00 Playback
20.00 24.00 Klaverjassen

Dinsdag 10.00 11.00 Computerles Publisher Trucbgsfi
11.30 12.30 Workshop visitekaartjes door Trudys¥is
10.00 12.30 Tekenen / Schilderen
14.00 19.00 Bridge
20.00 24.00 Instuif soos / internet

Woensdag 10.00 13.00 Tekenen / Schilderen
10.00 11.30 Word Workshop Lint door Trudy Visser
12.00 13.30 Internet + Email door Aad Vermeulen
14.00 16.30 Beginners Gevorderden door Ad Roelan
17.00 18.00 Foto bewerking door Truus Verhagen
19.00 24.00 Biljarten / internet

Donderdag 09.00 10.00 Spaanse les beginners Groep 1
10.00 11.00 Spaanse les beginners Groep 14
11.00 12.00 Spaanse les gevorderden Groep 2
12.00 13.00 Spaanse les veder gevorderdenGroep 3
13.00 14.00 Spaanse les verst gevorderden Groep 4
14.00 17.30 Bridge les
19.30 24.00 Biljarten

Vrijdag 10.00 13.00 Forum computers
10.30 13.00 Jeu de boules
14.00 19.00 Bridge
19.30 24.00 Biljarten

Zaterdag 0945 2?9?77 Kuieren met Wil verzameleriakahl

Zondag FESTIVITEITEN????2277727?
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Mededeling van huishoudelijke aard.

April 2010

Ik maak langs deze weg gebruik van de mogelijkkkidede te delen

dat ik volgend seizoen geen deel meer zal uitmakerhet Redactie team.
Een voor mij zware beslissing want ik vond hetl leeg leuk om te doen,
maar men moet soms een keuze maken en dit is er eén

Ik wil iedereen die ons hebben voorzien van nieawstukjes heel hartelijk
bedanken want zonder jullie bijdrage geen nieuvesbri

Ook wil ik Bart ,Ad en Joop bedanken voor hun
support en medewerking.

Als er iemand is die denkt: dat lijkt me leuk om te
doen, neem contact op met Bart of Ad.

Kennis van de Pc, Word, Publisher, Powerpoint is
wel noodzakelijk, ook knippen, plakken. kopiéren,
vergroten en verkleinen komen aan de orde.

Niet bang zijn gewoon doen.

Heel veel sterkte volgend seizoen en groeten

Jil Kamen
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KWOONDERBIJ
VOORZITTERS
Overal vind je voorzitters. Voor d€ Ramer, voor de vakbonden, voor het Olympi

comité, voor de raden van kerken en moskeen, digerdor alles zitten ’zitters’
Voorzitters dus. En zo ook voor verenigingen enrvafaelingen daarbinnen. O

sch

0]

voor deze vereniging. Uw vereniging telt er gauweffbzestien. En daar bovenop ook

nog een vice voorzitter. Ikzelf ben er ook eenddlijk zelfs twee. En over voorzitters

wil ik deze maand een mening verkondigen. Als kehemag. Voorzitters hebben iets
belangrijks. Meestal niet in het echt, maar zegrf@a papier’. Bestuursleden, waar
voorzitters deel van uit maken, hebben dat eidemlijemaal wel een beetje, maar
voorzitters toch net een beetje meer. In een deatisch bestel worden voorzitters

gekozen en kiezen doe je uit meerdere. Sommigerealdrden ‘aangewezen’. Va
binnen een aanwezige groep en dan vraagt een pebsoocen die groep — een p
soon die het eigenlijk zelf zou moeten zijn, mamhtliever heeft dat een ander

doet — of iemand erop tegen is. En zo niet — kijitigd het geval — ben je voorzitter.

ak
er-

het

Democratischer kan het niet. Vervolgens moet je darslag. Doen wat er van een

voorzitter wordt verwacht. Gelijk afgelopen mettiek op het bestuur. Gelijk afscheid

nemen van de oppositie waar je voordien niet zetanpratende rol vervulde. Vaor

de rest van jouw periode gewoon midden achterféévaorzitten.
BETALEN OOK CONTRIBUTIE

Als voorzitter ben je niet zelden van alle markéem beetje thuis. Niet helemaal m

aar

daar heb je medebestuursleden voor. Zij vullenvesar nodig. ledereen een stukje en
het gehele bestuur weet dan alles. Als je van alesbeetje op de hoogte bent, ben je
makkelijk geneigd of beter gezegd kom je er bijie anderuit, om thuis een kastje te
hebben, of een kapstok, met een aantal verschillandden en petten. En dan krijg je

niet zelden de situatie dat hij of zij die per geleheid op en afzet. Zo is een voor,

ter ook vaak gewoon een privépersoon, zonder moefipetten. Gewoon ook lid van

dezelfde vakbond of vereniging waarvan hij ook witter is. En dan zit die ook g
woon aan een tafeltje, drinkt zijn kopje koffie maakt een praatje met de medele
En elke voorzitter vindt het fijn en gezellig omndals gewoon mens te worden m

zZit-

e_
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genomen in de verenigingsvreugde. Maar af en tadtveen voorzitter gedurende een

periode alleen maar lastig gevallen met problerignals het om voorzitters gaat

een riante onkostenvergoeding beuren kan ik dagrwel begrip voor opbrenge
maar onbezoldigde voorzitters mogen we best eetjebertzien op dat gebied.

weet ook wel dat bij problemen een schuldige wgettocht. Logisch. lemand and
dan ikzelf heeft de schuld. Maar ik kan wel prolbeoen het probleem op te loss
Samen met de voorzitter.

AK
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FUNCTIES / TAAKVERDELING SHZOEN 2009-2010
Bibliotheek: Margje v/d Linden 966 880 409
Biljarten: Aart Krijgsman 652 279167
Bridge: Puck Verduin 686 (ED
Bridgeles Puck Verduin 6860 63 185
Computers: Ad Roeland a.i. 965 844 573
Evenementen: Bert Blom 966 866 619
Gastvrouwen: Nel Arends, Corrie v.d.Vlies, Beprik;,

Thea Rutgers, Lena Schouten, Carla Kruse
Hobby: Toos Kaneman 965 845 999
Instuifsoos: John Sterk 966 845
Jeu de Boules Hanneke Verkuil 654 124 991
Klaverjassen: Lia Oversloot 630 110 762
Play Back: Inge Staats 633 348 470
Spaanse les: contactpersoon Nel Arends 966 881 63

Docent: Hedwig de Jong
Tekenen/Schilderen wo: Marika Bak 654 595 063
Tekenen/Schilderen di: Elly Schenk 625 480 883
Kuieren: Wil Korthof 691 037 339
Technische dienst Bart Kieken 965 888 479
Voorzitter A.v.A Aart Krijgsman a.i. 652 279 674
Team Redactie Nieuwsbrief ~ Email redactie@nvchb.net
Advertenties Joop Robbe _jooprobbe @telefonica.net
HOOFDBESTUUR
Voorzitter John Sterk Tel: 966 865 44¢ sterk@v5048.drago.ng
Vice voorzitter Bart Kieken Tel:965 888 47¢  bart.kieken@telefonica.np

Secretaris

Penningmeester

Plv. penningmees- Fred Beermann

Folkert Goedkoog Tel:619 928 73. goedkoop.folkert@orange.

Ad Roeland

Tel: 965 844 57: adespana@telefonica.ret

Tel: 647 191 78¢ fredbeermann@telefonica.rlet

ter
Lid Nel Arends Tel: 966 881 63( eaglealtea@telefonica.ret
Lid An van Kol Tel: 966 873 74« avankol@hotmail.corp
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Van de Voorzitter

Hele of halve waarheden

Wie nooit zijn verstand verliest, heeft er welliggen te verliezen.
Verheugt u over het leven, het is al later dannkte

Als het lot u slechte kaarten geeft,

Moge de wijsheid een goede speler van u maken.

Niets is goedkoop als men het niet nodig heeft.

Gelukkig hebben diplomaten lange reizen,

want verder kunnen zij meestal niet kijken.

De aarde eist alles terug, wat zij heeft voort gebt.

De grote kunst is boven anderen te staan zonder hun

dat te laten blijken.

Houd papier pen en potlood verre van hem,

dan kan hij niet meer schrijven en gaat hij misseheren denken.
Vrees de dood niet, want het slechts een verhuizing
Goedheid, Wijsheid, Moed geven Geluk Zekerheid ezugde.
Zie daar de optelsom die veel belangrijker is darboekhouding.
De gissingen van een vrouw zijn betrouwbaarderd#an
zekerheden van een man.

Een politiek vluchteling is iemand die stemt mégt xioeten.

Het Jiddisch is de mooiste taal van de wereld, kaenieder woord verstaan.

Een koe krijgt water en geeft daarvoor melk, dussiaen rund.

Het leven is levensgevaarlijk

Maak uw huwelijksreis naar de Noordpool de nacldignen er 24 uur.
Niemand ter wereld behoeft te roddelen over iemesaaht in de slechtste
mens is zoveel kwaad, dat ieder commentaar oveghedi

O, die goede oude tijd, toen wij nog zo ongelukkaren.

Ga met uw tijd mee, maar kom zo nu en dan eeng.teru

De grootste cultuurwet is, laat ieder zich ontwikketot datgene
waarvoor hij volgens zijn capaciteiten geschapen is

Liefde sluipt ongemerkt binnen,

zij vertrekt echter met veel rumoer en vernieling.

JS
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UERVEE

el e ]

1 grootste
Nederlandstalige
weekblad aan de Costa

elke donderdag gratis

Kijk ook eens op onze website

Restaurante Y Bar de Ccyoas
“E( Sacristin”

Calle Tuan Sebastidn Bach 2-6, 03581, G’faya del Albir
Tel,/ Fax: 0034-966865950 - Mdvil: 633 15 29 09

gpeningstgdéﬂ, Horas de apertura, dOyening fours, gescﬁaﬁszeir:
6dgn. per week, 6 dias por semana, 6 ay's a week, 6 tage am woche,
Bar de Copas 9.30 - 00.00
Keuken, Cocina, Kitchen, Kiiche 11.00 - 22.00
Woensdag gesloten - Miercoles cerrado - Wecfnesdhy closed - Mittwoch geschlossen
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Van de Biljarttafel

Te Koop
A (action ) P (potential ) S (simulation) APS Apaar
Voor pijnbestrijding. Weinig gebruikt, als nieuw.
Nieuwprijs € 1950,- - nu koopje € 200,- -
Tel 966 873 744 Av K

Pagina 36

Wij zijn grotendeels klaar met biljarten. We hebld&nmaart ons jaarlijkse etentje(32
deelnemers) gehad en daarvan weet ik nu al (loet is5 pas als ik dit schrijf) dat
zowel het eten als de organisatie in prima hansleWe hebben ook (dan) prijzen
uitgereikt die alles bij elkaar niets hebben geko®tar leuk genoeg om ze te winnen.
Dat er op de vergadering van 28 okt. 2009, eegermle vergadering is afgesproken
op zaterdag 27 maart, blijkt toch niet zo'n goedaede geweest te zijn. Vandaar dat
we véor het etentje hebben besloten, om die vergapmaar gelijk gedurende het
smullen af te werken. Er is een nieuwe inbrengd@adonderdag (Dhr. Kaneman),
die een leuk voorstel heeft ingediend over eeatidpmpetitie, maar dan net iets
anders en wellicht gaat ook de vorige competitiervgawoon opnieuw van start.
Nieuwe leden zijn nog steeds van harte welkom gulial enkele vrouwen die er nu
over praten, serieuze plannen hebben horen wedag.gDe prijswinnaars worden n
de volgende nieuwsbrief voor het voetlicht gehaedtials het resterende nieuws.
Omdat de clubs even een paar maanden (te) kleidemorordt aangeraden met el
kaar te overleggen wanneer gezamenlijk toch kaml@mogespeeld. Juli en augusty
uitgezonderd. Op woensdag 1 september begintvaéles lekker opnieuw. Wat mij
(persoonlijk) betreft, gingen we 29 maart naar hdigens in september zien we el
kaar wel weer.

Met de vriendelijkste groeten van Miep en Aart gsinan.-

)
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Evenementen 2010

Voorlopige agenda

4 apr.  Paasbrunch
30 apr.  Koninginnedag BBQ
12 mei.  Picknick

picknick

Voor het Nieuwe seizoen vast vermeld
Maandag 30 Augustus Club open.
Zondag 10 Oktober Open dag.

CAIXA CATALUNYA

Avenida Coloma 1

Centro Commercial Plza del Sol
03530 La Nucia ( naast Mercadona )

UITSTEKENDE PRODUCTEN GECOMBINEERD MET EEN

UITSTEKENDE SERVICE
Onder Nederlandse leiding van Roland Janssen
Dagelijks bereikbaar van 8.30 tot 15.00 uur

Telefoon: 966876206
mobiel : 650985148
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dethuiszorg@ctv.es
www.dethuiszorgsl.com

April 2010
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Costa Blanca Satelite

tegenover Rastro International

“Vlotte service en eerlijke prijzen

Tel: 966 88 00 14
E-mail: cbsat@hotmail.com
Ma -Vr. 10.00 - 18.00 uur * Za. 10.00 - 13.00 uur
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Nieuws van de Computer@fdeling

Van de Computer@afdeling.
Er is een einde gekomen aan het computer leseseiZ¥/ij de docenten en mede-
werkers hopen dat u allen er wat van heeft opgestok
Wij hebben het een heel leuk seizoen gevonden.
Enigszins lastig is het natuurlijk lesgeven in 2sehillende systemen en dit seizoen
waren er zelfs drie. Zoals daar zijn, Windows YAndows Vista en Windows 7.
Gelukkig valt Vista af. Niet dat het zo'n slechbgramma was,
maar veel te langzaam en wat beveiliging betréfs overdreven irritant.
Graag wil ik de leden die nog met Vista werken epen in Nederland
een upgrade te kopen, bij elke computer winkektd&njgen
voor op dit moment € 119,00.
Dit is natuurlijk wel een bedrag maar je krijgtomk veel voor terug.
Ik zal in het komende seizoen een paar workshopsmgeaarin we de voordelen en
bijzonderheden van Windows 7 gaan behandelen.
Eén ding is zeker, je computer wordt een stuk snell
Verder zijn we van plan, als er genoeg aanmeldirzijaneen paar workshops
EXCELL te gaan geven.
Een spreadsheet programma, dat ook geheel te gebrigials database.
Handig voor tabellen, het afdrukken van etikettdresetiketten en als basis voor
wenskaarten enz.
Enfin, te veel om op te noemen.
Je moet wel minsten de cursus gevorderden afgesloteebben.
Hetzelfde geldt voor de cursBOWERPOINT, VISITEKAARTJES
en/ofKALENDERS MAKEN evenals voor de cursiSTERNETTEN en
E_MAILEN en de cursuSEKSTVERWERKEN enFOTOBEWERKEN.

Tevens is er het plan om bv. eens in de maandimiagreen klein uurtje
nieuwigheden of interessante ontwikkelingen op catengebied te behandelen.
Wij houden de boel scherp in de gaten doormiddeltij@dschriften en meldingen op
Internet.

U ziet de afdeling computers wil up-to-date blijven
en tot op heden lukt dat ons prima.

Graag tot volgend seizoen,

waarin we hopen onze voorzitter

Jan Goedbloed weer terug te zien.

Ad Roeland (vice voorzitter)
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H.KOENDERS
HUISARTS

Spreekuren uitsluitend
volgens afspraak

‘s morgens Clinica La Nuci
Tel: 966 873 265
‘s-middags praktijk aan hui
Calle Ancora 4

ALBIR
Tel: 96 686 65 15

Voor zowel ochtend- als het
middagspreekuur, bellen tussen

09:00 en 10:00 uur :
966 873 265

Weekenddienstin samenwerking met de
Nederlandse Huisartsen Benidorm-Albir

Telefoon: 96 586 7801

[92)

info@steeman.nl

www.steeman.nl
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Het Bestuur van de NVCB heet alle 123 Nieuwe LegmmHarte Welkom
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Restaurant La Roca- Albir

Nog dagelijks horen wij van gasten dat zij niettesis
dat restaurant LA ROCA in andere handen is
overgegaan en daarom willen wij ons even aan ustelten.
Ruim een jaar geleden namen Wgrad en Mischa
Restaurant LA ROCA over. Na meer dan 25 jaar
restaurant ervaring vonden wij het tijd om voor aa
te gaan beginnen. Met veel plezier serveren wg lelkerste gerechten uit onze
internationale carriére zoals de gevulde Bouiilsdmof Mosselen met kerrie en prei
de met rozemarijn en knoflook gestoofde LamsbouBgareribs volgens Jamaicaans
recept behoren nu al tot de favorieten van onzeegas
Ook de Wildzwijn-filet met grove mosterd wordt zgewaardeerd.
Op onze dessertkaart vindt u ondermeer een ovédifkediramisu-ijs
een warm stoofpeertje met vanille-ijs.
U vindt ons in het centrum van Albir, op de wegmnde
vuurtoren, naast café Kasbrane, achter de Beaajdoun
Woensdag Gesloten, Donderdag t/m Zondag geopend
van 13 tot 22 uur en Maandag en Dinsdag 17 tot22 u
Wij zijn ook open met de Kerstdagen maar beschildear
beperkte ruimte dus Reserveer tijdig!
Tot ziens in Restaurant LAROCA
Tel 966 864 899 of 605 521 778

RESTAURANT D’ELS ARTISTES

Wij bieden U iedere dag een lunch-menu aan
bereid door onze chef-kok,
Voorgerechten
Spaghetti Bolognese
Vissoep of Gemengde Salade
of Serrano Ham

Hoofdgerechten
Varkenshaas met Champignonsaus
of Mixed grill
of Zalm filet
of Dorada (supplement € 2,00)

maandag gesloten.

Plaza de la Iglesia 6,

Altea. Groenten en frites
Tel.: 96 584 12 69 Dessert
van het huis
Boven bij de kerk € 14,-

Alles inzéérhoge kwaliteit vlees en vis

Pagina 10
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Schilder en Tekententoonstellidgnaart 2010
Allereerst wil ik alle cursisten van de dinsdagnensdag groep bedanken voor het
geweldige aantal mooie resultaten.
We bezitten een groot aantal talenten, dat dezedsstelling
tot een geweldig
succes hebben gemaakt.
Het aantal, dat niet uitgekeken raakten was hkerfj te zien
en de complimenten heerlijk om te horen.
0ok natuurlijk de mensen achter de schermen dienbgelijk
hebben gemaakt dat alles kon hangen heel veel dank.
Verder laat ik weten dat ik volgend jaar geen laidineer zal
geven aan de dinsdaggroep maar een bijzondereggpepheb

gevonden in Margaret de Vree
die met veel talent en enthousiasme in oktobestzaien.

ledereen bedankt en tot volgend seizoen.

Elly Schenk.

Expositie schilderijen en kaarten van 7 maart 2010

De expositie was net als alle voorgaande jarergemst succes.

Wat een talent hebben we toch rond lopen op onamnigeng.

De dinsdag en woensdaggroep waren goed vertegedigdor

De leden van de hobby club van Toos Kaneman warkmanwezig.
Helaas was Toos wegens ziekte verhinderd.

Toen een ieder vol bewondering langs de kunstwemandelde

en hun ah’s en oh’s uiten aan de exposanten,

namen die uiteraard vol trots deze complimentesninangst.
Nieuwe leden maakten kenbaar ook wel eens eenntesggde willen
maken om hun verborgen talenten op de proef testeh dat geeft
een goed gevoel.

Daarna was er ook tijd gezellig even na te prateheen kopje koffie
of een drankje.

Hierbij willen wij iedereen bedanken die

het mogelijk

hebben gemaakt deze expositie zo

succesvol te laten verlopen.

Toos, Elly en Marika
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Aan de leden van de NVCB

AUTO TRANS
ALLROUND S.L.
Via deze weg willen wij alle leden van d8

NVCB en vooral de medewerkers van de Wekelijks trar]sport van

Ziekenboeg bedanken voor de hartverr ;
warmende reacties, brieven, telefoontjes Auto gh}/fégghzé?gﬁn en

en e-mails die wij hebben mogen
ontvangen.
Joop en Corrie Dunnebier

Van en naar Spanje, Frankrijk,

Duitsland, Belgi€en Nederland

Moderne opslagmogelijkheden
Ook voor binnenlandse verhuizingen!

Er kan er maar één
de beste zijn!

Vraag vrijblijvend informatie

bl{ ons kantoor:

~ Carretera Nacional 332- )
Benidorm - Altea nr. 76, Alfaz del Pi

Tel./Fax: Spanje 0034 96 686 62 99
Mobiel: 00 34 657 927 856
Tel. NL.: 00 31 756 428 759

E-mail: autotransespana@ctv.es
www.autofransespana.com

SAILONIES PAULA

Kapsalon: Paula tel.nr.: 966 864 301

Nagelstudio: Cynthia tel.nr.: 627 013 567

Gel- en Acrylnagels & Cosmetische Pedicures

Schoonheidssalon: Brigitte  tel.nr.: 647 691 415
Semi Permanente Make-Up, Hair Stroke, Eye & Lip Lin es

Adres: Camino Viejo de Altea 36,
Local 1 (op de hoek) in Albir,

Pagina 30 Pagina 11
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Testament en nalatenschap planning
Afwikkeling erfenis in Spanje
Juridische en fiscale begeleiding
bij aan- en verkoop van onroerend goed

SERVITUR S.L.
Ed J. Richelle Angemeer

Bezoekadres: Corr.adres:
Edificio SERVITUR P.O.Box 216

(El Planet 7) 03508 BENIDORM
Ctra. de Finestrat Spanje

(rotonde kruising CV758 en CV70)
03502 BENIDORM (Alicante)

Telefoon: (+34) 96 585 0891
Telefax: (+34) 96 586 6988
E-mail: servitur@servitur.es

Internet: www.servitur.eu

Pagina 12

Van de keuze om in Lissabon te blijven en op eigdmacht terug te keren naar Setubal
hebben diverse mensen gebruikt gemaakt. De ander&eerden terug naar het hotel voor
de lunch en een vrije middag die gebruikt werd ome rusten of te winkelen.

s Avonds weer een gezellige avond met huisband, keen en de stripshow van Bert met
zijn hanenslip en moppen.

Vrijdag weer een lange dag. EersBatalha —klooster waar we de wisseling van de wach
met 2 minuten misten, maar de kerk was prachtig ehet dorpsplein gezellig met leuke
winkeltjes en kroegjes waar het goed zitten was.0En naarNazare een plaatsje dat

uit twee delen bestaat, het bovenstadj8itio van waar een prachtig uitzicht over het
benedengedeelte van de stad en een verrukkelijk simd.

Leuke mensen en leuke kleine steile straatjes. Bedroogde vis op het strand trok best
veel aandacht.

Fatima een bekend bedevaartsoord, mooi groots en allegraar heiligenbeeldjes.

De bus was op een plaats geparkeerd waar alleen enzeste kaartlezer van de club

hem had gevonden. (Ja, ja onze Harrie en Toos)

De overige passagiers werden na telefonisch overlégor onze Maty op een ander punt
Opgehaald. Daarna nog even wat portwijn en likeur ppeven en toen naar het hotel.

Het was inmiddels weer wat gaan regenen, wat de aige dagen niet was gebeurd.

Na het diner was het rustig. De koffers moesten wden gepakt en we waren ook moe.
Zaterdagmorgen vroeg ontbijt en vertrek om 06.00 ur. Een rustige reis, slapen,

lachen en snoepen en de overgebleven leverworst rsiber ook nog door ook van Her-
man.

Vanessa onze gids, een lief maar timide meisjeapte na overleg met haar baas en met
ons in de omgeving vaimoledo uit en onze Maty ging nog verder met ons.

Celes was zo lief om bij haar in de stoel van dedsi te gaan zitten en zo wat met haar

te babbelen en wat gezelligheid te geven.

Bij de afslag naar de snelwegd\licante-Benidorm nam ze afscheid van ons nadat ze ons
eerst nog op iets lekkers had getrakteerd . Met pijin ons hart, maar ze moest nog 4 uur
rijden naar Almeria waar ze woonde nam ze afscheidan ons met een dikke bonus .
Een andere vriendelijke chauffeur nam het stuur oveen bracht ons veilig thuis waar
we omtrent 21.00 uur aankwamen alwaar er al diversephaalbrigades aanwezig waren.
We hadden een leuke reis, natuurlijk zijn er altijd dingen die anders gekund hadden,
maar over de hele week genomen, denk ik dat iederetevreden is ,gelachen en plezier
heeft gehad. Ook de kaarters hebben hun hartje opunnen halen.

Dus of zoiets voor herhaling vatbaar is maar met ee minder druk program zullen

we zien.

ledereen bedankt voor zijn gezelligheid.

Ank
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PORTUGALREIS 22-27 FEBRUARI 2010.

Eindelijk was het dan maandagmorgen 22 februari ewertrokken we zonder strubbelingen
op weg naarSetubal/Portugal. De busreizigers waren allemaal wakker en hadden atuide-
lijk zin in. Na de eerste koffiestop werd er gewisdd van chauffeur en tot verbazing en
verbijstering van de mannen kwam onze Maty niet grter dan 1.52 mtr. zich

De dames onder ons hadden er natuurlijk het volsteertrouwen in en wij hadden

het bij het rechte eind. Zo'n chauffeurtje haddenwe nog nooit gehad, zo makkelijk als zij
vooruit en achteruit reed en parkeerde deed geen maof vrouw haar na. Alle lof, wat ook
de hele week weer bij elke uitdaging, onze menseaten blijken door applaus.

Na de lunchpauze waar we de keuze hadden voor earhte lunch of een broodje gingen
we weer op weg.

We bereikten de grens mePortugal en de klok kon meteen een uur worden teruggezet ,
een leuk cadeautje, de dag met een uur verlengen.e/fongen en maakten muziek en af en
toe geslapen en de snoeptas ging regelmatig rondiedereen was gezellig en er werd veel
gelachen.

Bij het hotel aangekomen eerst de kamers verdelem ¢éoen dineren.

Het eten was werkelijk een verrassing, was er ietgat je niet graag had, kreeg je meteen de
keus voor iets anders aangeboden. De kamers wareokonaar ieders zin en ook de alleen-
staanden hadden een grote kamer. s’Avonds nog evkkker bij elkaar in de bar voor een
wijntje of een biertje voor 60 eurocent maar toch p tijd naar bed, het was een lange dag.
Volgende dag op tijd ontbijten. Ontbijt was goed, iets te klagen, al hadden we voor de
zekerheid wat kaas en worst uitAlbir (Nederland) meegenomen.

Een flinke tocht, wat fileleed en het weer werkte @k al niet mee. InAlcobacawas erhet
Mosteiro erg interessant,maar dat mede door het slechte weslechts door enkele van ons
bezocht werd.

Het weer klaarde op en we gingen naabbidos een leuk klein ,lief maar zeer commercieel
ommuurd dorpje waar we helaas weinig tijd hadden mdat we op tijd voor de lunch in het
hotel moesten zijn. Er moest zelfs even gebeld vdan en de obers

stonden ons bij de deur op te wachten.

‘s Middags vrij en diverse luitjes gingen de stadri om te winkelen of te wandelen .”
s’Avonds gezelligheid bij de bar en de besloten fe&avond, waar Marga leuk wist binnen
te komen. Om half elf ging de bar dicht en enkeleiggen toch nog even door met feesten.
Woensdag:Palacio de Queluzeen pracht en praal en verschrikkelijk groot met
Versailletuinen. Harrie viel en brak zo als later beek zijn vinger. Wat door Vanessa onze
gids goed bij het ziekenhuis en met de busverzekeg werd afgewerkt.

Mafra, een bezoek aan het klooster-basiliek-paleis nmter grote bibliotheek, dan naar
Sobreiro, het kleine miniatuurstadje door een 85/90 jarigenan bijgestaan door zijn

vrouw zijn eigen dorp uit hobby heeft nagebouwd. Hir werden veel souveniers

gekocht en iedereen was vertederd door het liefdlig aanzicht.

Terug naar hotel voor de lunch en s middags nagesimbraeen kustdorpje met veel

wind waar we rond liepen en diverse mensen met daxi naar de bus gebracht werden
i.v.m. de steile straatjes en de vele trappen.

Na het diner weer een gezellige avond met onze aigauisband.

DonderdagLissabon Met een zeer goede gids die ons de mooiste begigaardigheden liet
zien en de beroemde pastelerias liet proeven kregere een goede indruk van

deze mooie stad.
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Moeilijker maar heel belangrijk is het om
voldoende Omega 3 binnen te krijgen.

Het komt voor in de vorm van Alfa-linoleenzuur in
1"Noten en zaden 2"Olién (lijnzaad- walnoot-,
tarwekiemolie.3"groene groenten

In de vorm van EPA en DHA zit het in:
1’Borstvoeding, 2"Vis o .a. makreel, zalm, haring
sardines, ansjovis enz.
Lijnzaadolie (geperst uit vlaszaad) is de koningironder de olién want er zit in
55% Alfa-linoleenzuur (omega3 vetzuur)
17% linolzuur (omega 6 vetzuur) en 20% oliezuur (oraga 9vetzuur)
In 1 eetlepel lijnzaadolie zitten + 6 gr omega vetiren,
1,8 gr omega 6 vetzuren en 2,6 gr omega 9 vetzuren.
Van de omega 3 vetzuren wordt in je lichaam *+ 10 td 5% omgezet tot
EPA en DHA. Dat betekent dat 1 eetlepel lijnzaadolie goed isrvo
600 tot 900 mg. EPA EN DHA. Dat is een hoeveelhdiie bij wetenschappelijk
onderzoek positieve resultaten laat zien bij hart e vaatziekten.
Wel moet je absoluut de biologische en koudgeperstdién kopen. Je moet he
koud gebruiken dus ndoit verhitten en in de koelkasbewaren,het bederft nl.
snel. Voor alle olién en noten geldt trouwens dagls ze bedorven zijn(ranzig),je
ze moet weggooien. Ranzige noten en olién zijn zédecht voor je.

Hoe gebruik je liinzaadolie
1" Als je “greens” en/of regelmatig sappen perst ide sapcentrifuge heb je het g

heel gemakkelijk, je roert er een lepel door. Het &eft een tamelijk sterke smaal
dus misschien moet je de hoeveelheid langzaam oplen.

2" In de vorm van “Budwigpap”genoemd naar Dr. Budwg. Aangeraden bij hart
en vaatklachten en na 546 weken al resultaat.

Recept3 eetl. kwark (naturel) en 1 eetlepel lijzaadolieventueel 1 lepel lijnzaad
zijn de basis voor zowel de hartige als de zoeteosb

Zoet: mengen met honing + muesli + fruit enz.

Hartig: mengen met zout, peper, bieslook, knoflook, karwdpad of selderij enz
Je gebruikt het dagelijks als ontbijt of lunch.

Verder kun je het over de rauwkost en door yoghurof kwark roeren,

dit geldt ook voor de walnoten- en tarwekiemolie.
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De Kuieraars

Het loopt alweer naar het einde van het wandelseiem dus

tijd voor een korte terugblik. We zijn met een kiploegje

begonnen in oktober: de traditionele eerste wandelaar de

vuurtoren. Ditmaal vanaf het clubgebouw, het is veatier

dan vroeger, maar niemand vond het erg.

Tenslotte is wandelen de bedoeling. Tot half de@srging

alles van een leien dakje. Maar daarna gooide ket voet in het eten.

De overvloedige regen maakte de bergpaden sleghbbbaar en we waren vaak

aangewezen op het zogenaamde "asfaltstampen”.

Daardoor werd het soms moeilijk om een leuke rtaiténden.

Ondanks het enthousiasme van Pluvius is de wandelaar 2 keer niet
doorgegaan door de regen en is het 1 keer eenhuate
geworden in de Jalon vallei.

(ik was die dag verhinderd en bleef dus droog).

Als U dit leest zit ik in Nederland en wordt de wating
geleid door Klaas Visser.

We zijn een samenwerkingsverband begonnen en Varen
elkaar nieuwe wandelingen.

Ook de Nederlandse club in Calpe participeert elknjgen van hen nog een map

met wandelingen ter inzage.

Rest mij nog de trekvogels een goede reis naandwtlen te wensen en de strand-

vogels een tot ziens rond 15 april.

Ik hoop verder iedereen terug te zien bij de stanthet nieuw seizoen in Oktober.

WK
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De Redactie Wenst iedereen die Nederland
weer gaat opzoeken een mooie Zomer,
En kom weer gezond terug volgend seizoen

L aatste Uitgave Seizoen 2009-2010

Hier de voorlopige agenda voor het Bowlen

16 April Laatste voor dit Seizoen

Deze datum onder voorbehoud

Waar —BOWLINGCENTRUM BIG FUN—
Boven winkelcentrum La Marina

We spelen drie games (€ 2.30 p game )
Schoenhuur € 0.50 pp

We starten om 16.00 uur
Na afloop is er gelegenheid om
gezamenlijk te gaan eten

Informatie en opgeven bij:

B0=30W

Peter Deters Tel 965843229
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Je kunt lijnzaadolie ook kopen in de

vorm van capsules bij AOV

Noten zijn ook een hele goede bron

van Omega 3, maar ze moeten niet

geroosterd zijn want dan kunnen de

goede vetzuren zelfs schadelijk wor-

den. Ook moet je er niet teveel in

een keer van eten want het zijn de

basis van de nieuwe planten dus de

meest geconcentreerde bronnen van

voedingsstoffen uit het plantenrijk.

Een paar noten per dag is voldoende. Veel noten zijook verkrijgbaar in de
vorm van pasta’s. Ook hier geldt weer van niet geasterde zaden, je kunt ze
kopen in de goede natuurvoedingswinkels. BekendejiziTahin(sesamzaden
hazelnootpasta en pindakaas. ledere noot heeft zirzeigen waarde,

dus wissel ze afWalnoten en pompoenpittehebben het hoogste oliegehalt
Amandelenhebben naast amandelolie ook nog veel vit. E endieveel calcium.
Cashewnotenworden het meest gegeten maar zijn wat voedingswake betreft
het minste. Ze worden allemaal verhit om een giftig stof te verwijderen die in
hun omhulsel zit.. Dus de vetten aangetasRinda’s zijn eigenlijk geen noten
maar peulvruchten het beste zelf doppen. Let op da¢ verse koopt,

als er witte puntjes op zitten (kan een schimmel gi)De helft van pinda is olie
in(arachideolie)en 25% is eiwit dan nog 11% koolhythten. daarnaast heeft
het wat vit b en nog wat mineralen. Het is geen brovan Omega 3.

®

Vis en visolie discussie

Het trosprogramma Radar wijdde er vorig jaar

een uitzending aan.

De vraag was “Is vis en visolie eten nu wel of niet

gezond”Je zou zeggen “natuurlijk is vis ge-

zond"want er zitten van die goede EPA en DHA
in, dat hebben we net gelezen. En nog meer goede
stoffen Maar is dat wel zo??

Vis leeft van algen en de grotere vissen ook van
vissen die algen gegeten hebben. Helaas zijn deealgn veel zeeén en oceanen
vervuild met dioxines en pcb’s. Dioxines ontstaansabijproduct van de chemi-
sche industrie en komen vrij bij verbrandingsprocesen. Deze komen in het
milieu terecht en uiteindelijk via grondwater en rivieren in zee. En dus ook in
de vis, ze worden opgeslagen in het vet en daaruibrdt weer visolie gemaakt!!
Deze dioxines en pcb’s kunnen leverschade, geboarfigijkingen, verminderde
vruchtbaarheid en vermindering van het immuunsystem veroorzaken.

Dat is nogal wat.
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Het duurt 7 jaar voordat de helft van deze stofferweer uit ons lichaam
verwijderd is want ze zijn slecht afbreekbaar.

Sommige zeeén zijn meer vervuild dan andere.,

vooral de Middellandse zee en de Noordzee.

Vis uit de Stille oceaan is nog relatief gezond aje kijkt naar dioxines en pcb’s.
Dan maar geen vis eten?

Natuurlijk wel,maar met mate 1a 2x in de week kan wl, want er staat veel goed
tegenover. Let wel de grootste vis is meer vervuildan de kleinste. Sardines het
minste, tonijn het meeste.

En de gekweekte vis dan?

Verwacht wordt dat in 2030 80% van de vis afkomsg is uit een kweekbassin.
Toch heeft de kweekvis ook een keerzijde. Want onedris te laten groeien wordt
mest,antibiotica en/of kleurstof gebruikt. Vismeekls voeding voor zalm en ka-
beljauw wordt gemaakt uit vismeel gemaakt van wildevis!En de vis die gevoerd
moet worden door andere levende vis waar komt datandaan?

En de visolie in de capsules dan?

De meeste visolie op de markt is afkomstig van bijpducten van de vismeelindu-
strie. Onder hoge temperaturen wordt de visolie vigemaakt. Goede visolie cap-
sules worden gemaakt van onbewerkte bijproducten vade visvangst nl de kop-
pen. De productie van visolie staat op de eerstegaits en kan bij lage tempera-
tuur. Daarna moet de visolie gezuiverd worden metlki en actieve kool. Dan
worden de vetzuren geconcentreerd zodat het gehaléan EPA en DHA vergroot
wordt. Dit is een ingewikkeld proces en gebeurt biB50° en hoger. Heeft je li-
chaam daar nog wat aan? Daar is nogal wat discussiwer.

Door de vervuiling van de wereldzeeén is het bijnanmogelijk te garanderen dat
een visolieproduct volledig vrij is van zware metan en andere verontreinigin-
gen. Goede visolie capsuleproducenten testen op peldioxines en zware metalen
en hebben daar ook analyse rapporten over,

bovendien geven ze vaak de herkomst van de vis aam uit welke vis de visolie
gemaakt is.

Dat is al heel wat. Dan is er nog een ander punt:Deudbaarheid, visolie bederft
ook gauw, hoe weet je dat ie nog goed is in die capes. Al met al ben ik geen
voorstander van vis oliecapsules, je hebt kans d@ geconcentreerd gif eet en
dat je lichaam er niets aan heeft omdat er teveel @@ geknutseld is. En het mooie
is het hoeft ook niet want we hebben die goeie liaadolie!!!

Conclusie: Eet elke dag olijfolie extra Virgin erlijnzaadolie en je krijgt genoeg
Omega 3,6,en 9 binnen.

Tot volgend seizoen

[2)

Mary Robbe Mestemaker
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Bel gratis vanuit
Spanje 900 98 31 46

Postbus 259, 2950 AG Alblasserdam
Tel +31(0)78 69 20 233

fax +31(0)78 69 16 333
info@dehaan.nl

www.dehaan.nl

Agentschap Alicante
Gabriél Ruijenaars

Mob. +34 619 456 274
E-mail: alicante@dehaan.nl
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inbegrepen: huid analyse, reiniging, diepte reinmji
wimpers & wenkbrauwen verven, wenkbrauwen e

ren, harsen, massage, masker en dagcréeme. (duur:

geveer 100 minuten)

voor slechts € 29.95
Tevens kunt u ook terecht voor manicure, pedicu
massage, hot stone massage, body wellness, hargeaging gezichtsbe
handeling
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Het werd toen tijd om ook de andere benodigdhedert@aschaffen

en met 2 wagens gingen we naar lkea in Murcia.

Volgepakt kwamen we terug.

Maar ja, je hebt dan wel de materialen edoch dietemnog wel in elkaar gezet

worden.

Gelukkig zitten er overal goede “bouwtekeningentoch is het dan nog een weekje

sleutelen voor alles in elkaar gezetTison Akkermans kwam ons te hulp; knutselde en

sleutelde mee en startte met het opknappen varepergésruimte ten behoeve van de afde-

ling evenementenNatuurlijk ontbreekt dan altijd wat, zodat er n@aneitje Murcia

gemaakt moest worden, maar nu hebben we voorldips)\wat we wilden hebben.

Bovendien waren Pierre en Marleen weer terug imfgpen legden met ons de laat
ste hand aan de lkea materialen.

De overige wensen die we nog krijgen bij het werke

in de nieuwe ruimte bewaren we voor later.

Als we dan zo bezig zijn, voelen we ons af en teé w

eens in de dierentuin. Wij in de keukenkooi enée b

zoekers gluren voorzichtig door de ruitjes in darda,

blijkbaar bang om de kooi binnen te komen.

Jawel, de keukenklus was een hele grote en bejangri
ke, die langzaam zijn voltooiing nadert.
De pannenkoekendag op 14 maart zou de eerstevpoo@én en alle zeilen werden
bijgezet om die deadline te halen.

Gelukkig kwam John de Kievith ons te hulp om de

elektriciteitsproblematiek op te lossen, alleen het

functionele werkte en er moest nog een hoop ver-

fraaiing en afwerking komen, maar het lukte om in

de nieuwe behuizing voor lekkere pannenkoeken

te zorgen en met plezier te werken.

Tot grote verrassing van de groep werden we voor

aanvang van het pannekoekenfestijn door de voor-

zitter voor het voetlicht gehaald en ontvingen edj leuke attentie voor het vele
werk wat door deze enthousiaste groep gerealisegsdHartstikke leuk en reuze
bedankt. Loop gerust eens binnen en zie welk fiastisresultaat deze vrijwilligers
groep voor jullie gerealiseerd hebben.

]

Chapeau!!!
mannen en vrouwen

Supervisor: Bart Kieken
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Nieuws van “bouw en terreintoezicht”

Toen in november de gehele keukenapparatuur van Wim Kop opgeruimd
was, hadden we slechts een flauw vermoeden wat ons te wachten stond.

Die wij dat is het klusteam, en wel
Siem van Dorp, Aad Helleman, Bas Koegler, Pierre Gmen, Corrie Peters

We hadden ons voorgenomen om er een waardige N\&QBek van te maken,
waar met plezier gewerkt kon worden aan lekkergdsagn lekker eten.

Dit was voorwaar een loffelijk streven, maar bégjsen sinecure.

Werkelijk alles moest worden vervangen of aangepasinaar niet te spreken van
de immense schoonmaakklus waar allereerst aan begaenoest worden.

Pakken soda, flessen chloor, emmers sop, ja wikladlies waarmee je iets kon
schoonmaken moesten we gebruiken om alle vetaavnatagaren weg te krijgen.
De hete luchtoven hadden we gehouden, maar watt jeo@et zo’n vetding.
Corrie wist er raad mee en heeft er weken op gfspanet groene zeep en
ammoniak werd er 's nachts ingeweekt, zodat ey een stukje schoon gema,
kon worden. Uiteindelijk is het gelukt en met bghuén Siem kregen we dat
immense apparaat zelfs aan de praat. Hoera.

Omdat Corrie ervaring had met het ontwerpen vakdsesi nam zij het initiatief om
met alle betrokkenen die met de keuken te makeddratk overleggen, zodat zij
uiteindelijk de klussers een tekening kon voortsggan hoe het moest worden
En daarmee zijn we aan de slag gegaan.

Gelukkig zijn alle teamleden in staat om te impsevi

ren, want hoe loopt die elektriciteit nu eigenlifiet

kost Aad heel wat hoofdbrekens, waar zit de

waterleiding, wat doen al die afvoerputjes eigénlij

en bovenal blijf van de tegels af, want ze vallen

spontaan van de muur. Alleen Bas lacht daar om,

want zo kan hij lekker blijven tegelen en hoeftrBigie

improvisatieklus niet meer uit te voeren en karelth

gelukkig met allerlei andere technische zaken temigen.

Het verlaagde plafond zou een hele klus wordenengedien de staat van het
plafond. Jammer dat Pierre voor onbepaalde tijd Naaerland ging, want hij wildé
die klus graag uitvoeren. Er werd zodoende beslater gezien het

Spaanse werkloon, om dat uit te besteden.

Resultaat een totaal andere en “zichtbaar” grdtenk&en.

Ook de gasinstallatie werd uitbesteed en gehealawnd door Wil Spanjers, zoda
die nu ook voldoet aan de Spaanse voorschriftemeemet een gerust hart

in de keuken kunnewerken.
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info@bobcatsverzekeringen.con
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Voor de lekkerste en gezondste gerec
ten uit de japanse keuken moet
U bij restaurant Yuan Teppanyaki zijn
Al anderhalf jaar een begrip in
Albir, voor de beste sushi en heerlijke
gerechten van de bakplaat!

En alle leden van de Nederlandse
Vereniging Costa Blanca krijgen
op vertoon van hun ledenpasje, 10% korting op dhelgerekening!!!
Tot gauw bij Yuan Teppanyaki! Gaarne reservereA®p86 72 21
Nederlands personeel aanwezig. We zitten op dedetachter Hotel
Kaktus in Albir.

CURSUS KLEIEN, BOETSEREN

U KUNT HET OOK !!!

EEN MAAL PER WEEK 2 en half UUR
O.L.V. WIM VAN NUENEN ( DATSI)

In atelier Finestrat. Inf. 96 58 78 653
Ptd. Atzubia 4 car. CV785 Km.10,4

Open voor bezoek Zaterdag's 10-14 uur
datsiceram@hotmail.com
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DIRK SMIT

Uw vertrouwde adres aan de
Costa Blanca sinds 1983

Inzethaarden, designhaarden, leverbaar in gas, tioefektrisch.
Geinstalleerd door erkende monteurs

Wij heten U van harte welkom in onze vernieuwdevgioom

Nieuw! Nu ook ruime keuze in marmeren schouwen

Barbas /Bellfires/ Faber / Dovre / Hergom
Helex /Thermocet/Jotul
Pelgrim/Stav

Eigen service dienst

Open:
Maandag - Vrijdag
09:30 -13:30 16:30-19:30

Zaterdag 10:00 - 13:30

Altea Ctra. N332 Km 155,1 Pda. El Planet 169
(naast Don Bricolage (60m))

Tel./Fax: 965 843 009

www.dirksmit.com E-mail:info@dirksmit.com
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Van Houten Industriepark 12
1382 MZ Weesp

Telefoon +31 (0)294 418080
Telefax +31 (0)294 418157
Email info@kuiperbv.nl
Internet  www.kuiperbv.nl
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