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A
an de hoeveelheid OV-�etsen op de stoep en in de tuin 

kunnen we al van verre zien dat het verjaardagsfeest 

van onze zoon en schoondochter in volle gang is. 

Het geluid van rinkelend bestek, hilarisch gelach, ploppende 

bier�esjes en een achtergrondruis van hoge en lage stemmen 

begeleiden ons op het pad naar de schuur. Opgestoken 

handen ter begroeting wanneer we ‘ontdekt’ worden door 

degene die aan de beurt is om de �esjes bier te halen die ter 

afkoeling in het kinderbadje staan. De tijd is voorbij dat we als 

ouders moesten maken dat we wegkwamen op tienerfeestjes. 

Veel bekende gezichten als we de tuin binnenstappen al zijn we 

naam en rugnummers soms even kwijt omdat we de meesten 

van hen maar één keer per jaar zien wanneer onze in het 

buitenland wonende zoon hier zijn verjaardag viert.

Een van zijn vrienden wijst me opgetogen op de heg en vraagt 

of ‘die egel’ wel vaker zo dichtbij komt. Egel? Waar heeft hij het 

over? In de vijfendertig jaar dat we hier wonen hebben we er af 

en toe wel eens een gezien op een warme zomeravond maar 

gezien de drukke weg voor ons huis maakten we ons niet al te 

veel illusies over de overlevingskansen. Wat apart dat hij juist in 

zulk feestgedruis tevoorschijn komt. 

Al snel blijkt dat het niet goed gaat met het beestje en na 

een telefoontje met de dierenambulance wikkelt onze zoon 

hem voorzichtig in een handdoek en brengt mijn man met de 

haastig opgetrommelde buurman, die nooit te beroerd is om te 

helpen, het beestje weg. De feestsfeer is voor even weg. 

Als de mannen terugkomen moeten ze melden dat het beestje 

niet meer te redden was. De mysterieuze egelziekte heeft hem 

van binnenuit gesloopt en de dienstdoende dierenarts heeft 

hem uit zijn lijden verlost met een spuitje. 

In de dagen erna blijf ik me afvragen waarom het beestje niet 

stilletjes in een hoekje is gaan zitten om dood te gaan zoals 

veel dieren die het einde voelen naderen. 

Ik zal er wel nooit een antwoord op krijgen.

Egelleed Colofon
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Maaike van den Bos, Erik Braam, Jos Diender

Peter van der Graaf, José Juten, Anne Luchies, 

Maria Pompe, Anja Slendebroek, Ilse Verheijen,

Anne Marie Voskamp 

Eindredactie Anne Marie Voskamp

Hoofdredactie Erik Braam

Vormgeving Marijn Davids

Drukwerk Gld print & media

Distributie Nienke Jongsma

Redactieadres 

wijkkrant@arnhemwest.nl 

Klachten over de bezorging?  

Bel, schrijf of mail het de redactie. 

Extra exemplaren 

Zijn verkrijgbaar bij Vonk en Wijnkoperij Rob Peters. 

Kijk ook eens op de website en facebookpagina 

van Arnhem-West. Daarop is de wijkkrant 

ook digitaal te bekijken.

Aanlevering kopij
Kopij voor de volgende Langs Rijn & Rails: 

Inleveren vóór 20 oktober 2024.
Bezorging rond 16 november 2024.

De redactie behoudt zich het recht voor om 
ingezonden stukken in te korten of niet te plaatsen.

Team Leefomgeving  
•	 John Wijnbergen, 06 44208825                      

john.wijnbergen@arnhem.nl
•	 Timon Lammers, 06 15407023                     

timon.lammers@arnhem.nl
•	 Wouter Mrofcynski, 026-3771762

wouter.mrofcynski@arnhem.nl

(Sociaal) Wijkteam ArnhemNoordWest
•	 Jarde Tannemaat   06 10887054                             

jarde.tannemaat@wijkteamsarnhem.nl

Gebiedsagent
•	 Anne Wijnveld                                                  

anne.wijnveld@politie.nl

AED-info
AED’s zijn te vinden bij:
•	 De Sion-kerk, Callunastraat 6
•	 Heijendaal, Elisabethshof 201
•	 Verzorgingshuis Hoogstede, Utrechtseweg 265
•	 Supermarkt Hoogvliet, Utrechtseweg 282

Ligt er een stoeptegel scheef? Boom omgewaaid? 
Ga naar www.arnhem.nl en klik op ‘Melding doen’. 
Klik vervolgens op ‘Melding maken via Fixi’ en meld 
de klacht. 

arnhemwest.nl

D
e gemeente Arnhem gaat de komende jaren 

aan het werk in de straten van Heijenoord. 

Gevolg van het onderhoud en herinrichting 

is dat hierna nog minder ruimte overblijft voor 

een grote lijnbus. Daarnaast zeggen de betrok-

ken organisaties dat er, zeker na het verdwijnen 

van Rijn-IJssel aan de Veluwestraat, gewoonweg 

te weinig passagiers overblijven om een  buslijn 

te kunnen exploiteren. Vanwege dit beperkte aan-

bod van reizigers rijdt sinds december 2023 in de 

avonden en weekenden al een kleine bus 10.

Het plan is om eind van dit jaar helemaal te stoppen met 

lijnbus 10. De Verkeersgroep Arnhem-West wil dat er ook 

na dit moment goed OV in Arnhem-West blijft bestaan. 

Daarom dit initiatief om in Arnhem-West te starten met een 

buurtbus. Een buurtbuslijn is een gewone buslijn waarop 

een 8-persoonsbusje ingezet wordt. De chauffeur is echter 

een vrijwilliger. Doel is een goede OV-dienstverlening voor 

de inwoners van onze wijk, in een bus bestuurd door 

wijkbewoners. Een bijzonder (sociaal) experiment staat 

ons te wachten. Grote vraag is: hebben wij voldoende 

power in de wijk om zoiets op poten te zetten?

Startpunt van het initiatief ‘Buurtbus Arnhem-West’ 

is op het Wijkfeest op 15 september. Op die dag is 

er een echte Buurtbus aanwezig, kun je proefzitten in 

één van de acht reizigerstoelen of achter het stuur! 

Een rolstoelplaats maakt de inrichting van onze 

Buurtbus compleet. Professionals van Breng en bus-

vrijwilligers zijn aanwezig om antwoord te geven op 

jouw vragen. 

Hoe wil jij de het OV in Arnhem-West 

gebruiken? Waar wil je naar toe met 

de bus? Welke dienstregeling past bij 

jou? Wil je vertrekken uit Heijenoord 

of Lombok? Het is nu het moment je 

voorkeuren aan te geven!

De Buurtbus Arnhem-West is een initiatief van Rien 

Vermeer en Hans Wildenberg van de Verkeersgroep 

Arnhem-West en wordt ondersteund door provincie 

Gelderland, gemeente Arnhem en Breng/Connexxion.

Reacties en/of vragen

Contact: verkeer@arnhemwest.nl

Stap in de
Buurtbus 

Arnhem-West
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S
oosawest is de koosnaam voor Sociëteit 

Arnhem West.  De Soos (andere koosnaam) 

is sinds 2019 het netwerk van zzp’ers en 

andere vrije vogels in de wijken Lombok, Klingel-

beek en Heijenoord.

 

We komen elke tweede donderdag van de maand bij 

elkaar in de huiskamer van buurthuis ’t Huukske van 

16.00 tot ongeveer 19.00 uur. 

 

Dat doen we voor de gezelligheid, want het creatieve 

vak is solitair. Maar we wisselen ook kennis en infor-

matie uit. Vorig jaar hebben we met de Soos boven-

dien een zeer geslaagde decembermarkt georgani-

seerd waar onze ondernemers hun waar onder de 

aandacht brachten.

 

We zijn een klein en �jn gezelschap, maar 

we willen graag een beetje groeien. Ben 

je ook een zelfstandige, creatieve, kleine 

ondernemer? Meld je dan aan voor onze 

mailinglijst en kom naar een van de bijeen-

komsten. We hebben ook een pagina op 

Facebook (soosawest) . 

Toekomstige data: 

12 september, 10 oktober, 14 november, 

(2025) 9 januari, 13 februari, 13 maart, 10 april en 8 mei

Locatie: ’t Huukske, Mauritsstraat 22

Tijd: van 16.00 tot 19.00 uur

Je bent van harte welkom en we zijn benieuwd naar je 

verhalen! Aanmelden ook via info@soosawest.nl.

Soosawest 
Thuis voor zzp’ers en andere vrije vogels in de wijk



4 5

LangsRijn&Rails LangsRijn&Rails

D
e zomer is voorbij en je bent op zoek naar 

een nieuwe muzikale hobby? Altijd al een 

instrument willen spelen in een orkest? De 

West Arnhemse Muziekvereniging biedt verschil-

lende mogelijkheden.

Wil je een blaasinstrument leren 

spelen, of speel je al een koper-

instrument of saxofoon maar wil 

je wel eens ervaren hoe het is 

om in een orkest te spelen? Kom 

dan langs op de maandagavond 

in het clubhuis van de West Arn-

hemse Muziekvereniging aan het 

Nassauplein.

Liever ritme dan melodie? In het 

orkest is nog plaats voor een er-

varen melodisch slagwerker. Of doe mee met slagwerk/

percussie o.l.v. Niek Meijer. Hij leert je Afrikaanse en Bra-

ziliaanse ritmes aan op een keur aan slagwerkinstrumen-

ten uit alle werelddelen.

Gelrepas en Jeugdcultuurfonds

Het fanfareorkest repeteert elke week van 19.30 tot 

21.45 uur met kof�epauze en een drankje aan de bar. 

We treden zo’n zes keer per jaar op in de wijk en in de 

stad. Je hebt ons vast al eens gezien bij het wijkfeest, 

de Airborne-herdenking of als orkest in een theatervoor-

stelling. Goed om te weten: uniformen zijn uit en we 

dragen een groen jack. Tijdens concerten speel je in 

eigen zwarte kleding, waar je je 

lekker in voelt. Als je les komt ne-

men, leiden we je op voor het or-

kest. Je krijgt daarvoor een mooi 

instrument van ons in bruikleen. 

Het lesgeld en de contributie zijn 

laag. Je mag ook de Gelrepas in-

zetten of een beroep doen op het 

Jeugdcultuurfonds. Blaaslessen 

kan je volgen vanaf 10 jaar.

Er is een kidsgroep, jongeren-

groep en een volwassen groep. In alle groepen is nog 

plek. De repetities zijn op dinsdagmiddag en dinsdag-

avond. De groepen treden regelmatig op. Ook hier geldt: 

lage contributie en Gelrepas is inzetbaar.

Vraag een gratis proe�es aan via info@wamv.nl en kijk 

op www.wamv.nl voor informatie en de concertagenda.

J
arenlang werken Nederlands medisch perso-

neel en Duitse zusters van een nonnenorde in 

het St. Elisabeths Gasthuis goed met elkaar 

samen. Tot nazi-Duitsland ons land in mei 1940 

binnenvalt. De oorlog en een groeiend wantrou-

wen verstoren de harmonieuze samenwerking in 

het ziekenhuis. De tentoonstelling ‘Wisseling van 

de Wacht’ in het Airborne Museum in Oosterbeek 

toont op indringende wijze de rol van het St. Elisa-

beths Gasthuis tijdens de Slag om Arnhem.

Terwijl de strijd om de Rijnbrug in september 1944 in 

volle gang is, wordt er hard gevochten rondom het St. 

Elisabeths Gasthuis aan de Utrechtseweg. Op 17 sep-

tember 1944 vormen Britse troepen het ziekenhuis om 

tot noodhospitaal. Ondanks de aanhoudende gevech-

ten zorgen de medewerkers zo goed mogelijk voor alle 

gewonden, ongeacht hun nationaliteit.

Wantrouwen

Dan weer hebben de geallieerden de leiding over het 

hospitaal, dan weer de Duitsers. Alle spanning en 

machtswisselingen zorgen voor een situatie vol cha-

os, verwarring en wantrouwen. Het personeel heeft het 

zwaar, dus komen lokale Rode Kruis-vrijwilligers hen 

ondersteunen. 

De tentoonstelling ‘Wisseling van de Wacht’ in het Air-

borne Museum belicht de cruciale rol die het St. Elisa-

beths Gasthuis speelde tijdens deze tumultueuze da-

gen. De expositie is nog tot en met 2 maart 2025 te 

zien in het Airborne Museum. 

Kijk voor meer informatie op: 

www.airbornemuseum.nl

Groene daken

D
oor klimaatverandering wordt het steeds war-

mer en natter en ook krijgen we steeds meer 

droge periodes. Met alle overlast van dien.  

Een groen dak vermindert deze nadelige effecten.

Ook een groen dak op je schuur, garage of aanbouw? Met 

de buurtactie GroenWest in Heijenoord, Lombok en Hoog-

stede-Klingelbeek is het zo voor elkaar!  Door samen aan 

de slag te gaan bespaar je tijd en geld, daarbij is het gezellig 

én de impact tegen wateroverlast en hittestress groter. Zo 

wordt jouw huis en onze wijk mooier en duurzamer!

Voor groene daken op een uitbouw (niet op garage of ber-

ging) kan je subsidie aanvragen bij de gemeente Arnhem.

Interesse of nog vragen? Meld je vrij-

blijvend aan via de qr-code om te on-

derzoeken wat de mogelijkheden zijn. 

Op 15 september ben je ook van harte 

welkom bij onze kraam op het wijk-

feest in de Oranjestraat! 

Of mail naar afkoppelen@groenwestarnhem.nl. 

Het St. Elisabeths Gasthuis in oorlogstijd

19 september 1944: het Rode Kruis helpt bij het evacueren van patiënten 

uit het St. Elisabeths Gasthuis tijdens de Slag om Arnhem. 

(foto: Gelders Archief)

Muzieklessen voor iedereen, betaalbaar, in Lombok

[JD]
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Buurtacties GroenWest

O
p zondag 15 september vindt in Arnhem 

de Airborne Freedom Run plaats, hét hard-

loopevenement in de Airborne-regio. Deze 

dag belooft een bijzondere ervaring te worden, 

waarbij men niet alleen in beweging komt, maar 

ook stilstaat bij 79 jaar vrijheid. Deelnemers kun-

nen kiezen uit verschillende afstanden: 5 km of 10 

km (hoofdrun) op de weg, en trailafstanden van 

21 km, 30 km, of 45 km. Ook zijn er een business-

run en een minirun van 500 of 1000 meter voor de 

jongste deelnemers.

Run to remember freedom

Vrijheid is een kernwaarde voor Nederlanders en dit 

evenement benadrukt hoe belangrijk het is om deze 

vrijheid te beschermen en te waarderen. De Slag om 

Arnhem was een luchtlanding en veldslag tijdens de 

Tweede Wereldoorlog die van 17 tot 25 september 

1944 in en rond de stad Arnhem plaatsvond als onder-

deel van Operatie Market Garden. Het is, na de Slag 

om de Schelde, de grootste operatie op Nederlands 

grondgebied tijdens de Tweede Wereldoorlog. Inmid-

dels vieren we sinds 1945 dat we weer in vrijheid leven. 

En dat we met z’n allen verantwoordelijk zijn om deze 

vrijheid door te geven aan nieuwe generaties.

De Airborne Freedom Run is een memorabel hardloop-

evenement dat deelnemers de kans biedt om op hun 

eigen manier in beweging te komen voor vrijheid. Voor 

meer informatie en inschrijving, bezoek de website 

airbornefreedomrun.nl

Hét hardloopevenement van de Airborne-regio:

15 september: Airborne Freedom Run

Afkoppel- /regenton-actie

D
oor klimaatverandering krijgen we steeds 

meer piekbuien. Tijdens zulke buien kan 

de riolering overbelast raken en over-

stromen. Door afkoppelen, in�ltreren  en/of op-

vangen van regenwater kunnen we ervoor zor-

gen dat het regenwater niet onnodig in het riool 

komt. Zo houden we allemaal droge voeten.

Ook afkoppelen of een regenton? Met de buurtac-

tie GroenWest in Heijneoord, Lombok en Hoogste-

de-Klingelbeek is het zo voor elkaar! Zo werken we 

samen aan het voorkomen van wateroverlast en 

duurzamer!

Voor afkoppelen, regenton en regenwatersysteem 

kan je subsidie aanvragen bij de gemeente Arnhem. 

Interesse of nog vragen? Kom op 15 september langs 

bij onze kraam op het wijkfeest in de Oranjestraat of 

mail naar afkoppelen@groenwestarnhem.nl. 
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Buurthuis van Arnhem-West

66 www.thuukskearnhem.nl                 Contact: huukske.aw@gmail.com

G
eorge Arthur Bowers (31) en Robert ‘Bob’ 

William Thompson (34), parachutisten van 

het 11th Battalion, bevonden zich dinsdag 

19 september 1944 aan de westkant van Arnhem, 

vlakbij de spoorlijn richting Utrecht. Hun missie 

om snel naar Arnhem door te breken en de Rijn-

brug te bereiken, stuitte op hevige Duitse tegen-

stand. De eenheid werd teruggedrongen en ze 

kwamen vast te zitten in de wijk Lombok.

Het 11th Battalion kreeg het bevel om de spoorlijn over 

te steken en contact te maken met het 10th Battalion 

dat vanuit het noorden Arnhem probeerde binnen te 

komen. Tijdens deze gevaarlijke oversteekpoging kwa-

men George Bowers en Bob Thompson onder vuur te 

liggen. George slaagde erin om samen met twee ande-

ren de spoorlijn over te steken en twee Duitse soldaten 

gevangen te nemen, maar werd vanuit een hoger ge-

legen positie neergeschoten. Bob zag het gebeuren en 

probeerde met een groepje eveneens de oversteek te 

maken. Dit lukte, maar toen hij boven de rand van het 

spoor keek, vermoedelijk om zijn vriend te lokaliseren, 

werd ook hij dodelijk getroffen.

Na de gevechten werden de lichamen van de Duitse 

soldaten opgehaald, maar de lichamen van George en 

Bob bleven achter. Een aantal bewoners uit de wijk be-

sloot met gevaar voor eigen leven de twee Britten te 

begraven aan de rand van een volkstuincomplex aan 

de Callunastraat (dat wij nu kennen als speeltuin de 

Calluna). Na de oorlog kregen zij een herbegrafenis op 

de Airborne War Cemetery in Oosterbeek.

Een uitgebreider artikel over het gebeurde geschreven door 

Ruud Jongman, oud-inwoner van Heijenoord, is te lezen 

op: heijenoord.net/twee-airborne-parachutisten/

Onthulling herdenkingsmonument na 80 jaar

Om het offer van George Bowers en Bob Thompson te 

eren wordt er op 19 september a.s., precies tachtig jaar 

na hun overlijden, een herdenkingsmonument onthuld bij 

speeltuin de Calluna. Heel bijzonder vinden we het dat 

we de zoon, dochter en kleinzoon van Bob Thompson 

mogen verwelkomen. Zij komen speciaal over uit Enge-

land. Andere aanwezigen zijn Paul Smeulders (wijkwet-

houder), de weduwe van Ruud Jongman (onderzoeker 

en auteur van het oorspronkelijke artikel over beide man-

nen), leden van de Stichting Airborne Herdenkingen en 

andere genodigden en geïnteresseerden.

Door het vastleggen en delen van het verhaal van bei-

de mannen, en voor de grote prijs die zij betaalden in 

de strijd voor onze vrijheid, wil Stichting de Calluna een 

bijdrage leveren opdat dat dit nooit wordt 

vergeten. Hun verhaal is ook opgenomen 

in de Liberation Route Europe, onder de 

titel ‘Twee Airborne Parachutisten en hun 

laatste reis naar Arnhem’. 

[Wouter Gerritse, Stichting de Calluna]
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Herdenkingsmonument 
voor twee Britse parachutisten in Heijenoord

Sergeant Robert Thompson
Onthulling herdenkingsmonument

Datum:	 19 september 2024

Tijd: 	 13.00 – 14.00 uur

Locatie:	ingang speeltuin de Calluna

	 Callunastraat 54

Toegankelijk voor iedereen

De Callunastraat zal hiervoor tijdelijk worden af-

gesloten, evenals een aantal parkeerplaatsen ter 

hoogte van de speeltuiningang. 

Wijkinfopunt Arnhem-West

’t Huukske heeft zich aangesloten bij 

het initiatief om van buurthuizen een 

Wijkinfopunt te maken. Het is namelijk 

voor veel inwoners van Arnhem lastig 

om de weg te vinden naar de juiste 

instantie voor hulp of ondersteuning. 

Ook het vinden van deze informatie 

op internet kan moeilijk zijn.  

Vanaf vrijdag 5 september kun je elke 

vrijdag tussen 9 en 12 uur terecht 

met al je vragen bij het Wijkinfopunt: 

informatie over de wijk, ondersteunen-

de organisaties bij initiatieven, zorg 

en welzijn, energie, vergroening, taal, 

cultuur en nog veel meer. Er ligt een 

uitgebreide informatiemap klaar. En 

Huukske-vrijwilliger George is aanwe-

zig om je te helpen de juiste info te 

vinden bij je vraag en je te verwijzen 

naar de juiste organisatie. Loop gerust 

binnen of maak een afspraak op een 

ander tijdstip als jou dat beter uitkomt.

Muziek Lokaal
Muziek op zijn best 
in Arnhem-West

Hou je van muziek luisteren of maken? 

Zo’n zes zondagmiddagen per jaar 

geeft ‘t Huukske (wijk)muzikanten de 

gelegenheid om hun klanken te laten 

horen, of om samen lekker te jammen.

Kick-off zondag 20 oktober: 

St. Martin band (jazz) 

17 november: Jamsessie 

19 januari 2025: Grey Man

Van 15.00 tot 17.00 uur (inloop 14.30)

Entree: 2 euro

Wijkfeest 15 september

In en om ’t Huukske is natuurlijk weer 

van alles te doen voor de jongste 

bezoekers van het wijkfeest. Dit jaar 

in samenwerking met leerlingen van 

Montessori College.

Vanaf 11.00 uur: cupcakes versieren, 

estafette lopen in de tuin, mega-bel-

lenblazen, schminken of zelf make-up-

pen. In de middag: naast de estafette 

een fotobooth om met je BFF op de 

foto te gaan. Daarna kan je een mooie 

omlijsting knutselen voor die foto. Ook 

staat er een professionele karaoke-set 

op jullie te wachten!

En naast ‘t Huukske vind je natuur-

lijk weer de scouting voor een paar 

stoere activiteiten. Ook is er een 

gezellig terras, lekkere hapjes en een 

optreden van Koor Cantalot.

Filmclub 
Cinema Royal ’t Huukske 
draait door…

Het was even dubieus of de �lmclub in 

het nieuwe seizoen haar kunsten kan 

blijven vertonen. Na vijftien jaar zalen 

klaarzetten, gasten ontvangen en �lms 

selecteren, stopt Ans Meijnders met 

het coördineren. In die tijd hebben 

bewoners van Arnhem-West heel wat 

rolprenten voorbij kunnen zien komen 

die Ans samen met initiatiefnemers 

John, Joris, Sjoerd, Afke en Anne het 

vertonen waard vond. Op 6 juli, na 

het Indische buffet van Gertie bij Prins 

Heerlijk en de prachtige afsluitende 

�lm Adam, leek het �lmdoek te vallen. 

Maar…

…gelukkig reageerde Helena Dijkstra, 

aanvankelijk schoorvoetend, op de 

oproep in de ledennieuwsbrief positief. 

Wie van �lm houdt, mag zich verheu-

gen op de �lms die vanaf september 

door haar voorgedragen worden. Ans 

geeft het stokje aan haar door en in-

middels is Helena enthousiast op zoek 

gegaan in haar eigen �lmarchief. Voor 

de komende periode staan de volgen-

de titels in de agenda: Een Japanse An 

van Naomi Kawase op 30 september, 

de Belgische ver�lming van het boek 

van Griet Op de Beeck Vele hemels 

boven de zevende en de Amerikaanse 

klassieker Stranger than paradise.

Belooft dat wat en maakt het je ook 

nieuwsgierig? Dan kan je aankondi-

gingen van de �lms krijgen door een 

mailtje te sturen aan 

�lmclub.huukske@gmail.com. 

Op de eerste �lmavond kan je Ans 

vast nog wel ontmoeten, want haar 

zorgvuldigheid kennende, laat ze 

Helena niet zomaar zwemmen. Maar 

ze heeft zeker vertrouwen in de ja-

renlange kunst- en �lmliefde van haar 

opvolger. We danken Ans nogmaals 

voor alles en wensen Helena beeldige 

vondsten!

Agenda
Kof�e-inloop

Iedere maandag t/m vrijdag

9.00 – 12.00 uur

Naaiatelier

Iedere maandagochtend 

9.00 - 12.00 uur

RSVV Yoga

Iedere maandagmiddag 

13.00 – 14.00 uur

Biodanza

Maandag- en woensdagavond

Tekenclub

Iedere dinsdagmiddag 

13.30 – 15.30 uur

Spreekuur wijkagent

Dinsdag 18.00 – 19.00 uur

Tai Chi

Dinsdagavond

Koor Cantalot

Dinsdagavond

Samen eten

Dinsdagavond (1x in twee weken)

Huukske smartlappenkoor

Iedere woensdagavond 

18.30 – 19.30 uur

Huukske café

Iedere woensdagavond 

20.00 – 23.00 uur

Bingo

Woensdagavond (1x p.m.)

Kunstclub Oranje Boven

Woensdag

Energieloket

Donderdag 10 okt, 14 nov en 12 dec

19.30 – 21.30 uur

Spelletjesavond

Eerste donderdag van de maand

start 20.00 uur

Gra�ekatelier

Iedere vrijdagochtend 

9.30 – 12.30 uur

Spreekuur Sociaal Wijkteam

Vrijdagochtend

Kaarten

Laatste vrijdagavond van de maand

Eetclub Prins Heerlijk

Zaterdag 28 sep, 19 okt, 30 nov

Filmclub

Zaterdag 28 sep, 19 okt, 30 nov
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Start creatief seizoen werkplaats De Helling

Edelsmeden

Heb je altijd al je eigen sieraden willen maken? In de 

basiscursus leer je ontwerpen en vormgeven in me-

talen. Er komen basistechnieken aan bod zoals za-

gen, vijlen, schuren, polijsten en solderen. Met deze 

technieken ben je al snel  in staat om je eigen unieke 

sieraden te maken. Je leert werken met materialen als 

alpaca, messing en zilver. Je sluit de cursus af met 

een vrije opdracht.

In het edelsmeed-atelier zijn alle 

gereedschappen en machines 

aanwezig die je nodig hebt om 

je dit vakgebied eigen te maken. 

De cursusprijs is inclusief materi-

aalgebruik.

 

Dinsdagochtend van 9.15 tot 12.15 uur

10 lessen voor € 250,- (exclusief € 10,- administratie-

kosten voor nieuwe deelnemers)

Textielcafé 

Heb je een passie voor textiel? Ga dan met ons mee op 

avontuur. In het Textielcafé werk je aan je eigen werk-

stuk. Het idee is dat we van elkaar leren en inspireren. 

We zoeken vooral het experiment in stoffen verven en 

bedrukken, borduren,

ecoprinten, dessins 

ontwerpen, werken 

met rubber, leer, sja-

blonen en naaima-

chinetechnieken. Er 

is divers materiaal en 

gereedschap aan-

wezig. 

Woensdag 4 september van 13.00 tot 16.00 uur is een 

eerste (gratis) Textielcafé. Dan vertellen we je meer en 

kan je meteen meedoen. Meedoen aan een blok van 

12 café's kost 100 euro. Wil je het hele jaar meedoen, 

dan betaal je 250 euro.

Heb je belangstelling of wil je meer weten, stuur een 

mail naar Dorien van Gils: dorien.van.gils@planet.nl 

of bel 06 24285120. 

Werkplaats De Helling, 

Rozenstraat 49, Arnhem

026-4420675 

mail@dehelling-arnhem.nl

dehelling-arnhem.nl
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PRIKBORD

Tuin vergroenen? 

Tuintegels worden gratis opgehaald

Arnhem doet mee met het NK Tegelwippen om zo 

veel mogelijk tegels te vervangen door planten en bo-

men. Om Arnhemmers te helpen met tegelwippen en 

vergroenen is er dit jaar vier keer de gratis Tegelop-

haalservice. Bij de eerste ronde in juni zijn er al zo’n 

175.000 tegels vervangen door groen. 

 

2e aanmeldronde

De eerstvolgende tegelophaalronde is op 7 oktober. 

Wil je ook tegels laten ophalen? Meld je dan voor 3 

oktober aan via www.tegelophaalservice.nl. Op 28 

oktober is de laatste ronde gepland. 

Om mee te doen moet er minimaal 2 m2 aan tegels 

vervangen worden door groen. Wil je tegels wippen 

maar kom je niet aan 2 m2?  Denk er dan ook eens 

aan om samen met je buren of straatgenoten tegels 

aan te melden. Op www.tegelophaalservice.nl 

vind je meer informatie.

Vergroenen voor een beter klimaat

Tuintegels wippen en groen terugplanten is in veel ge-

vallen een goed idee. Het regenwater kan beter de 

grond in zakken, het is goed voor de biodiversiteit en 

meer groen biedt verkoeling op hete dagen.  Stenen en 

tegels houden warmte vast. Een tuin met tegels kan wel 

tien graden warmer zijn dan een tuin met bijvoorbeeld 

veel bomen en struiken. Hoe meer groen, hoe koeler de 

tuin blijft. Maar ook een geveltuintje is al een goede stap 

om Arnhem klimaatbestendiger te maken.

In sommige wijken van Arnhem (met name St. 

Marten, Spijkerkwartier en het Arnhemse Broek) is 

echter sprake van bodemverontreiniging met lood, 

ook in tuinen. Is er bodemverontreiniging en wil je 

graag tegelwippen? In de meeste gevallen levert het 

beplanten van deze grond geen problemen op, be-

halve als je eetbaar groen wil terugplanten. Kijk op 

www.arnhemklimaatbestendig.nl/bodem of er in 

jouw tuin sprake is van bodemverontreiniging en wat 

je wel of beter niet kan planten.

Kijk voor meer informatie op 

www.arnhemklimaatbestendig.nl.

A
an de rand van Arnhem-West, in de Rosan-

depolder, graast een bijzondere kudde. Ze 

zijn ruig behaard, hebben horens, een wit-

te kop en een rossige/bruine vacht. Het zijn de 

Rosanderunderen. 

Wim en Rini vinden in 2002 het weiland om zich heen 

steeds meer verruigen. Er zijn al wat familieleden met 

paarden actief. Dat werkt aanstekelijk en het idee 

ontstaat om de verruigende weilanden door een kudde 

(vlees)runderen te laten begrazen en zo de polder te gaan 

verrijken. Er komt overeenstemming over het gebruik van 

het land. En zo komt de nieuwe ‘hobby’ van de grond. 

Het Hereford-ras blijkt heel geschikt. Ze kunnen het 

hele jaar door buiten zijn, ze zijn zelfvoorzienend, 

nieuwsgierig, niet gedomesticeerd (maar wel vriendelijk 

voor mensen), stevig gebouwd en ze kalveren makkelijk 

af. Het ras vindt zijn oorsprong in Engeland, maar is 

inmiddels over de hele wereld terug te vinden.

Eén fokstier

Er is klein begonnen met een kudde van drie drachtige 

koeien. Door het afkalven en met het tweejaarlijks wisselen 

van een fokstier groeit de kudde langzaam uit tot een 

groep van twintig. Een mooi aantal voor de grootte van 

het gebied waarop ze grazen. Er is altijd één fokstier. De 

overige stieren worden ossen en blijven zo onderdeel van 

de kudde. Jaarlijks worden er zo’n vijf kalfjes geboren. 

Om de kudde niet te groot te laten groeien gaat er zo’n 

vier keer per jaar een volwassen rund naar de slacht. 

Sinds vier jaar pachten de boeren de grond van Het 

Gelders Landschap zelf. De kudde graast binnen een aantal 

omheinde weilanden langs het spoor en langs de Rijn. Het 

levert altijd een prachtig plaatje op als je ze tegenkomt. Ze 

blijven zich verplaatsen tijdens het grazen. Het bosje op de 

plek van het vroegere kasteel Rosande is voor de koeien een 

favoriete stek om zich op te houden bij hitte, regen en wind.

De herenboeren

De kudde wordt momenteel beheerd door vier 

enthousiaste herenboeren: Rini Storm, Wim Korteweg, 

Bas Biesbroek en Niels Stevens. De boeren hebben 

samen het hele jaar door veel plezier van hun hobby. Alle 

seizoenen zijn ze bezig en zo is er altijd een goede reden 

om buiten te zijn. De tijd van het afkalven (mei/juni) is heel 

mooi om mee te maken. Dan gaan ze vaker kijken of het 

kalfje er al is en of het al staat en drinkt. Af en toe is er een 

kalf dat met de �es gevoerd moet worden.

De bezigheden zijn verder afwisselend: Monitoren van de 

kudde, onderhoud aan de hekken, hooien van het gras 

(zodat dit bijgevoerd kan worden in de winter), terughalen 

van de kudde als ze zijn uitgebroken, of de bende 

opruimen als ze hebben ‘ingebroken’ in de hooiopslag. 

De boeren vinden het leuk om hun kennis te delen met 

geïnteresseerde voorbijgangers: regelmatig moeten ze 

uitleggen: een koe met horens is geen stier! De hele 

kudde heeft hoorns, ook de dames.

Vleesverkoop

Het organiseren van de vleesverkoop behoort ook tot de 

werkzaamheden. Hiermee komt er weer geld beschikbaar 

voor het onderhoud van de kudde. We leveren per keer 

zo’n veertig tot zestig vleespakketten. Op 13 september 

zijn er weer vleespakketten beschikbaar, wie het eerst 

komt, wie het eerst maalt. 

Het is de bedoeling dat het Rosanderund nog lang de 

Rosandepolder verfraait. Met Niels, de schoonzoon van 

Rini, is er een verse kracht bij de herenboeren aangehaakt.

Meer weten of interesse? 

rosanderund.nl

herenboeren@rosanderund.nl

Telefoon: 06-13596445

Het Rosanderund

Een koe met horens 
is geen stier!

[IV]

Kudde-weetjes:

•	Van de eerste drie koeien werd er een ge�nancierd 

door vrienden, en later afbetaald met vleespakketten;

•	Het eerste kalfje werd geboren op een Koninginne-

dag. En om die reden Juliana genoemd. Veel kalfjes 

hebben daarna ook koninklijke namen gekregen;

•	Niet heel lang geleden werd er ineens een kalfje 

zonder horens geboren (een genetisch foutje?);

•	Het ras Hereford kwam voor in de westernserie 

Rawhide met Clint Eastwood in de jaren zestig.

foto: Ilse Verheijen

foto: Rini Storm
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Eind 19e, begin 20e eeuw verdienen veel mannen uit de 

wijk Heijenoord de kost als stoker, machinist, rangeerder 

of als onderhoudsmonteur van de stoomlocomotieven 

op het naastgelegen rangeerterrein of als arbeider in één 

van de fabrieken in de directe omgeving. Het zware, stof-

�ge werk maakt dorstig. Het is dan ook niet vreemd dat 

men na het uitklokken eerst nog even de kroeg induikt. 

Bijvoorbeeld bij het buurtcafé op de hoek van de Noor-

delijke Parallelweg en de Schilderstraat. Hier runt kaste-

lein Peter Thissen op nummer 25 sinds 1882 de eerste 

buurtkroeg van Arnhem-West. (Het pand zal zo’n vijftig 

jaar laten worden omgenummerd naar huisnummer 45.)

Kof�ehuis

Eén van de opvolgers van Thissen is tapper Hendrik Tes-

selhoff. Hij krijgt eind 1890 van de gemeente Arnhem een 

vergunning ‘tot uitoefening van den kleinhandel in sterken 

drank’. En - heel bijzonder - hij krijgt ook toestemming 

om al om zes uur ’s morgens de deur te openen om de 

spoor- en fabrieksarbeiders van kof�e te voorzien. Het 

‘kof�ehuis’ van Tesselhoff zal na zijn vertrek in 1911 nog 

regelmatig van uitbater en dus van naam veranderen. Zo 

is het café in de loop der tijd onder andere bekend onder 

de naam Café Rouwen, Café Buijs, Café Peters en als 

Emiel’s Café.

1935 - Als agent van politie Geurtsen vrij is nemen zijn collega’s van de 

rijwielbrigade het toezicht in de wijk over. (Foto: Gelders Archief)

[JD]

Regelgeving

Vanwege de steeds 

strenger wordende regel-

geving met betrekking tot 

o.a. alcoholverkoop, ope-

ningstijden, grootte van 

de zaak en gescheiden 

toiletten voor mannen en 

vrouwen, wordt het ex-

ploiteren van een buurt-

café steeds moeilijker. De 

ene na de andere kroeg-

baas gooit de handdoek 

in de ring. Maar niet Cees 

Buijs. Hij laat in 1964 zijn 

café aan de Noordelijke 

Parallelweg 45 (voorheen 

nr. 25) ingrijpend verbou-

wen. Een tussenmuur 

wordt verwijderd, een 

zijkamer bij de barruimte 

getrokken en er komt een 

ventilatiesysteem. Van de 

zeven buurtkroegen die 

Heijenoord ooit rijk was, 

zijn er eind jaren ’60 nog 

maar drie over. Naast Café Buijs zijn dat Café Heijen-

oord en de Leci Bar.

Emiel’s Café 

Emiel van Santen, die sinds 1972 het café op nummer 

45 exploiteert onder de naam ‘Emiel’s Café’, houdt het 

het langste vol, maar ook voor hem valt uiteindelijk het 

doek. In 1988 klinkt na meer dan een eeuw nog één 

keer de bel voor de laatste ronde en sluit de laatste 

kroeg in Heijenoord voorgoed de biertap. Een paar jaar 

later zijn vrijwel alle panden waar ooit een buurtcafé zat 

gesloopt om plaats te maken voor een appartemen-

tenblok. Het voormalige café van Van Santen is nu een 

benedenwoning.

Noordelijke Parallelweg 45 (voorheen nr. 25)

Het laatste buurtcafé 
van Heijenoord

E
en bar met hoge krukken, een stamtafel, een biljart en een kastelein die zijn 

gasten kent; rond 1900 telt Heijenoord tenminste zeven buurtcafés. Twee aan de 

Brouwerijweg en vijf aan de Noordelijke Parallelweg. In de loop van de twintigste 

eeuw veranderen deze cafés regelmatig van eigenaar en van naam. Het ene café houdt 

het langer vol dan de andere, maar uiteindelijk zullen ze allemaal verdwijnen. 

1978: Emiel’s Café (rechts) op de hoek van de Noordelijke Parallelweg en de Schilderstraat. Op de andere hoek zit tot begin jaren ’70 de Leci Bar, voorheen o.a. Café Krol. 

(foto: Gelders Archief)

ca. 1905: Café Tabor aan de Noordelijke Parallelweg 46, tegenwoordig huisnummer 108 (op de hoek van de Tulpstraat). Van 1912 t/m 1918 zit hier Café Vink. 

(foto: Collectie Frans Brink, Westervoort)

ca. 1912: Café-Restaurant Heijenoord op de hoek van de Noordelijke Parallelweg en de Brouwerijweg. Vanaf 1957 

beter bekend onder de naam Café Rijssemus en later als Café De Stuiver. Op de hoek van de Brouwerijweg en de 

Rozenstraat zit t/m 1955 Café De Kruijff. (foto: Collectie Frans Brink, Westervoort)
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De
Wil jij ook geïnterviewd worden? 

Wil jij ook geïnterviewd worden? 

Mail samen met je ouders/verzorgers naar 

Mail samen met je ouders/verzorgers naar 

wijkkrant@arnhemwest.nl

wijkkrant@arnhemwest.nl

Hoe oud ben je Joep, en met wie woon je?
Ik ben zeven jaar en woon met mijn moeder Chantal, 
vader Hans en broertje Raph bij het Elisabethshof. Raph 
mag als hij vier is naar school. Wat mijn moeder voor werk 
doet, weet ik niet zo goed. Toen ik jarig was kreeg ik wel 
14 cadeautjes van mijn vriendjes. Mijn beste vrienden zijn 
Tobias en Valentien. Die wonen in de buurt.

Was je ook op vakantie?
We zijn naar Frankrijk geweest. Daar heb ik in zee 
gezwommen. De eerste keer in de golven was ik wel een 
beetje bang, maar daarna niet meer. Ik heb zwemdiploma A 
en B en ik ga nu ook voor C. Dan kan ik reddingszwemmen!

Hou je van nog meer sporten? 
Ja, ik zit op voetbal (VDZ). We hebben een geel shirt met 
groene short. Ik heb nieuwe voetbalschoenen, maar die heb 
ik nog niet aan gehad, want ik mag ze alleen op gras aan. Ik 
ben het beste in verdedigen. Hier in de voetbalkooi kan ik �jn 
voetballen. Mijn favoriete voetballer is Neymar, die speelt in 
een ander land. Wat ik later wil worden? Voetballer natuurlijk!

Wat is je lievelingseten en waar houd je nog meer van?
Spaghetti!!! Èn broccoli. Mijn vader kookt altijd. Kickboxen vind 
ik ook leuk. En fotograferen met het horloge van mijn vader. 
Vanochtend was ik nog naar de �lm Binnenstebuiten in het 
�lmhuis en gister met papa naar de �lm Superkrachten voor je 
hoofd. Dat was in Wijchen, daar wonen oma en opa.
Volgende week ga ik naar klas 2 van de Parcivalschool, die is pas 
verhuisd. Daar ga ik met de �ets naartoe. Er zitten 39 kinderen in 
de klas, dat is best veel, maar de klas wordt gesplitst.

Wat vind je leuk in de wijk en wat zou je anders willen?
Het is een �jne kleine wijk, waar ik alleen naar de supermarkt 

kan. Nee, daar lever ik geen blikjes in, dat deed ik wel toen 
ik op vakantie was in Flevo Natuur met een vriendje. In 
Elisabethshof is het relaxed wonen. Ik was ook wel eens in 
‘t Huukske, daar heb ik meegedaan met een speurtocht. 
Het lijkt me best leuk zelf een speurtocht te maken. En het 
wijkfeest is ook leuk. Ja, kijk, daar staat het wel op het bord bij 
‘t Huukske: het is op 15 september, maar dan is er ook kermis 
in Wijchen.

Wat ik graag wil is een zwembad in de wijk, maar ik zou niet 
weten aan wie ik dat zou moeten vragen. Nee, niet aan mijn 
vader, die is leraar, wel aan een bouwvakker. Ik ga trouwens 
zwemmen met mijn vriendje Elijah in Klarenbeek. Maar waar is 
mijn duikbril nou?

    Vragen aan     Vragen aan 

JoepJoep  (7 jaar)  (7 jaar)
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Met alle kinderen vieren we maandag 11 november weer 

Sint-Maarten! Het feest begint om 17.30 uur in het Blikken 

Theater van de Heijenoordschool. Hier wordt het verhaal 

van Sint-Maarten nagespeeld en warmen we de stemmen 

op. Tussen 18.00 en 19.00 uur mogen alle kinderen met 

hun lampion langs de deuren. Met een kaarsje voor de 

deur kun je laten weten dat de kinderen mogen aanbellen. 

Muzikant(e) of zanger(es) gezocht!

We zijn nog op zoek naar een muzikant/zanger(es) die heel 

laagdrempelig kan helpen bij het inzingen van de Sint-Maar-

ten liedjes. Lijkt het je leuk om te doen? Neem dan contact 

op met Lisa Jansen: lisageerts@hotmail.com of 

Hanneke Monden: hannekeoosterveld@hotmail.com.

Sint-Maarten 
in Arnhem-West

Z
aterdag 29 juni was er een klein 

‘straatfeestje' in Lombok. Een aan-

tal bewoners van de bovenkant van 

zowel de Anna Paulowna- als de Frederik 

Hendrikstraat leek het leuk om eens nader 

kennis te maken met elkaar. Of al bestaan-

de banden te versterken natuurlijk.

Op een ongedwongen wijze kwamen we met 

een groepje van zo'n 17 personen bij elkaar.

Met zowel nieuwe bewoners als degenen die 

al langer wonen in de straat. Er ontstond een 

gezellige avond met de barbecue aan en ge-

nietend van elkaars meegebrachte spullen en 

elkaars gezelschap. Fijn om samen buren te 

zijn. En super om te ervaren dat er mensen zijn 

die weten te verbinden!

Een regenbui maakte wat vroeger dan ver-

wacht een einde aan de avond. Maar dit is ze-

ker voor herhaling vatbaar.

H
et volleybaltoernooi op het Cal-

lunaveld was deze zomer een heer-

lijk sportief hoogtepunt in de wijk, 

maar liefst zes volwassen teams en drie 

jeugdteams speelden in de maand juni 

drie avonden een spannende competi-

tie. Een toernooi met veel nieuw, oud, 

maar ook aanstormend talent, fanatiek 

en zeer sportief. 

Vanwege het enthousiasme kan de organi-

satie niet anders dan dit toernooi volgend 

jaar opnieuw organiseren. We zien iedereen 

en zeker ook nieuwe deelnemers, graag vol-

gend jaar zomer weer op het Callunaveld.

Een aantal wijkgenoten speelt iedere maan-

dagavond vanaf 20:30 uur in de sporthal van 

de Arnhemse Montessori-school. Volwasse-

nen die graag wekelijks recreatief willen vol-

leyballen kunnen zich aanmelden bij de orga-

nisatie (WhatsApp: 06-23499710). 

[Susanne, Dick en Henk]

Broeinest van volleybaltalent 
in Heijenoord

[IV]

Straatfeestje in Lombok

13
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Oranjestraat 77, 6812CM Arnhem
Tel. 026 - 4433903

www.wijnkoperijrobpeters.nl

Voor al uw 

Speciaal bieren
Wijnen

Gedistilleerd

Ook u kunt (o.a. op deze plek) adverteren 

Interesse?
Stuur dan een mailtje naar wijkkrant@arnhemwest.nl

Jachthoornlaan 1A, (het Dorp) Arnhem

www.mensendieck-arnhem.nl

info@mensendieck-arnhem.nl

Afspraak maken?
06-14477578

Ook zonder verwijzing!

Dé Praktijk voor oefentherapie

• Houdingverbetering: scoliose, 

  kyfose of lordose

•  Rug-, nek-, schouder- en armklachten

• Bekken- en zwangerschapsklachten

• Chronische klachten 

• Slaapoefentherapie

 

THAIS AFHAALRESTAURANT

Gezond en authentiek Thais 

eten voor elk moment

Alexanderstraat 65 

in Arnhem

026-7851624

Tevens bezorging

W
ist je dat wij allemaal een dierentuin in onze buik 
hebben? En dat jij een heel andere dierentuin hebt 
dan je buurvrouw? Wij hebben allemaal een soort 

Burgers’ Zoo in onze buik van ongeveer 1,5 kilo. Echt waar, 
1,5 kilo! Deze dierentuin wordt ‘microbioom’ genoemd. In dit 
microbioom leven en werken miljarden bacteriën, schimmels 
en gisten samen om ons gezond te houden. Ieder van ons 
heeft een andere samenstelling. Voor een deel is dit gene-
tisch bepaald, maar voor het grootste deel hebben we zelf 
invloed op welke dieren wij in onze dierentuin houden. 

Het microbioom zorgt goed voor ons als wij ook goed voor 
het microbioom zorgen. Hoe zorg je goed voor je micro-
bioom? Nou, het is net als in de dierentuin. Krijgen de 
dieren weinig of ongezond eten, dan gaan ze er ongezond 
uitzien, worden ze ziek en vaak zenuwachtig en depressief. 
Dit gebeurt ook met ons als ons microbioom weinig goede 
voeding krijgt.

Het is eigenlijk heel simpel, het microbioom heeft vezels 
nodig. Vezels zitten in voeding waar ook veel vitamines en 
andere bouwstoffen in zitten. Wat zijn vezels? Voedings-
vezels zijn mini-plantendeeltjes die niet worden verteerd in 
de dunne darm. Er zijn twee soorten vezels. De ene soort is 
goed voor de stoelgang, en de andere soort is voeding voor 
de bacteriën in de dikke darm. 

Dat je lekker kan poepen als je veel vezels eet, dat is bij jou 
vast bekend. Maar ze zijn ook goed voor je afweer tegen 
ziektes in je buik. En dan gaat het niet alleen om ziektes van 
je maagdarmstelsel. Ook andere ziektes zoals ontstekingen, 
kanker en depressie komen minder voor als het microbioom 
in goede conditie is. Uit onderzoek is gebleken dat men-
sen die veel vezels eten minder kans hebben op hart- en 
vaatziekten zoals hartinfarct en beroerte. En ook: hoe meer 
vezels je eet, hoe minder kans op diabetes. 

Kortom, vezels zijn echte toppertjes! Hoe meer voedsel 
we eten met veel vezels, hoe gezonder we blijven. En dat 
willen we volgens mij allemaal. Wat moet je eten om meer 
vezels binnen te krijgen? En hoeveel van wat? Wat is “meer 
vezels”?

Vezels zitten in groenten, fruit, peulvruchten (bonen, erwten, 
linzen, etc.) en volkoren producten. Een volwassen man 
heeft ongeveer 40 gram vezels per dag nodig en een vrouw 

30 gram per dag. Dat lijkt misschien niet zo veel, maar toch 
blijkt dat wij in Nederland niet genoeg vezels eten. 

Wat moet je eten om genoeg vezels binnen te krijgen? Waar 
kan je iets in aanpassen zodat je meer van die toppertjes in 
je buik krijgt? Dit zijn mijn vezel-tips:

•	 Nederlanders zijn broodeters, vervang witbrood door 
volkorenbrood. 

•	 Nasi eten? Vervang witte rijst door zilvervliesrijst. 
•	 Ontbijten met yoghurt? Gebruik volkoren ontbijtgranen in 

je yoghurt. 
•	 Verder zou je 250 gram groente per dag moeten eten. Ik 

hoor je denken, ik ben toch geen konijn! Dat is inderdaad 
best veel, in Nederland eten we bij de warme maaltijd vaak 
maar 100 gram. Een tip is om een deel van de aardappe-
len te vervangen door groenten. Kies eens twee soorten 
groenten, wel zo lekker! Verder kun je kijken of je overdag 
groenten kan eten, bijvoorbeeld een rauwkostsalade bij 
de lunch. Of als tussendoortje snoeptomaatjes of paprika-
reepjes. 

•	 Over tussendoortjes gesproken. Wat een lekker en 
supergezond tussendoortje is en veel vezels bevat, zijn 
ongezouten gemengde noten. Ik heb zelf rond vijf uur vaak 
een hongerklop. Het is nog geen etenstijd voor mij, maar 
ik heb wel trek. Ik neem dan soms een handje gemengde 
noten om de hongerklop kwijt te raken.

•	 Fruit is ook een heerlijk tussendoortje en lekker in de yog-
hurt. Twee stuks fruit per dag is genoeg. 

•	 Bartje zei altijd: “Ik bid niet voor bruine bonen!” Toch 
zijn alle kleuren bonen supergezond voor ons, want ze 
bevatten enorm veel vezels en vitaminen. Ook linzen en 
kikkererwten zijn van die toppers. Kijk eens op voedings-
centrum.nl voor lekkere recepten met peulvruchten. Kijk 
sowieso eens op deze site, hier staat zo veel informatie 
over voeding! Bijvoorbeeld waar veel vezels in zitten. Of 
veel vitamines. 

Ik hoop dat de dieren in jouw dierentuin lekker gaan snoe-
pen van een snufje meer vezels. Kijk eens waar je in je dag 
wat kan aanpassen. Want je hoeft niet meteen te eten als 
een konijn om toch goed voor de dieren te zorgen.

Lenna Aden

Lenna Aden is huisarts in Pannerden en woonachtig in Lombok. Omdat ze als 

huisarts graag meer aan preventie wil doen, is ze een column gaan 

schrijven over gezondheid en leefstijl. Over hoe je met kleine stapjes 

iets gezonder kan leven.  Zo bereikt ze meer mensen dan in haar spreekkamer.

Hoe is het met jouw dierentuin? 

LangsRijn&Rails



Openingstijden:
Maandag 8.00 - 20.00 uur
Dinsdag 8.00 - 20.00 uur
Woensdag 8.00 - 20.00 uur
Donderdag 8.00 - 21.00 uur
Vrijdag 8.00 - 21.00 uur
Zaterdag 8.00 - 20.00 uur
Zondag 10.00 - 18.00 uur

•  Gratis parkeren in de 
parkeergarage onder  
de winkel

•  Ruim 80 parkeerplaatsen
•  Poppentheaters voor  

de kinderen
•  Gratis kopje koffie
•  Vers gebakken brood  

uit eigen bakkerij
•  Ruim 100 aanbiedingen  

per week
•  Ruime slijterij

www.zandopdemat.nl

 Kleinschalige kinderopvang

Kinderdagverblijf   Peuterspeelzaal   BSO    VSO

Z a n d  o p  d e  M a t  

vast 

opvang in een 

We werken met 
natuurlijke 
materialen en 
bieden gezonde 
voeding. Het hele 
jaar door zijn we 
veel buiten

www.zandopdemat.nl

Kinderdagopvang 
en peuteropvang 
op maandag t/m 
vrijdag
BSO op 
woensdag- en 
vrijdagmiddag
VSO op maandag 
t/m vrijdag

Een klein vast 
team biedt 
opvang in een 
fijne sfeer

www.zandopdemat.nl

VONK  TOTAAL

Open:
ma, di, do, vr 8.00 - 18.00 uur
zat 8.00 - 16.00 uur 
woe gesloten

Oranjestraat 74, 026 445 00 57
www.vonktotaal.nl  info@vonktotaal.nl

tabak � snoep � tijdschriften � drogisterij � geneesmiddelen 

bloemen en planten � wenskaarten � OV-oplaadpunt 

anonieme OV-kaart � boeken � fotokopiëren en printen 

scherpe prijzen � banners � scannen � kantoorartikelen

inbinden � snijden � plastificeren � krasloten � gsm-kaarten 

 bedrukken van t-shirts � muismatjes slippers bekers etc 

potgrond � stomerij � UPS Access Point

  DHL servicepunt � DPD servicepunt � foto-direct-klaar 

 tapijtreiniger huren � usb-sticks � sd-cards

inkt-cartridges HP Canon Epson Brother + imitatie 

kado-artikelen � kerstbomen � ballonnen en slingers 

speelgoed � staatsloten � gekleurd papier 

fournituren � dmc-garen � batterijen � lotto 

en nog veel meer...

heeft ‘t allemaal!

Amsterdamseweg 121 • 6814 GC Arnhem • 026-4439000
Open maandag t/m vrijdag van 08:00 tot 17:00 uur
w w w . a u t o s n e l s e r v i c e - a r n h e m . n l

Achter de Praxis Amsterdamseweg!


