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…               met onze tips 

 
Hallo lieve vrienden van de DIENST VRIJE TIJD! 

Jullie weten dat we ‘mekanders’ een aantal weken gaan moeten missen                                                 

en dat we nu geen activiteiten kunnen doen en de frisse moeten sluiten… 

Het is een lastige, bizarre periode voor iedereen door het corona virus maar we blijven 

 en zorgen voor met jullie en met elkaar. 

  

Dus we brengen graag vanuit onze dienst via deze bundel de activiteiten naar 

jullie toe en geven je ook wat tips mee om je thuis wat bezig te houden en te 

kunnen ontspannen. 

De komende weken zoeken we met ons team naar manieren waarop we contact kunnen 

houden met jullie door te bellen, te mailen, bundels op te sturen,…  

We zijn hier zelf nog wat zoekende in maar gaan ons best doen om vanop afstand ook te 

zorgen voor elkaar. 

 

Veel liefs en veel plezier met de bundel!    

Tom, Dien en Nathalie 

Team vrije tijd    

team.vrijetijd@mekanders.be  -  de Merodelei 203 | 2300 Turnhout | 014 44 35 54 

https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/demorgen/videos/waarom-blijf-in-uw-kot-zon-belangrijke-regel-is/561658417805479/&psig=AOvVaw1Qntcf9HRWtsxMo1nyx38w&ust=1585925763692000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiajIKAyugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/demorgen/videos/waarom-blijf-in-uw-kot-zon-belangrijke-regel-is/561658417805479/&psig=AOvVaw1Qntcf9HRWtsxMo1nyx38w&ust=1585925763692000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiajIKAyugCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/demorgen/videos/waarom-blijf-in-uw-kot-zon-belangrijke-regel-is/561658417805479/&psig=AOvVaw1Qntcf9HRWtsxMo1nyx38w&ust=1585925763692000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiajIKAyugCFQAAAAAdAAAAABAD
mailto:team.vrijetijd@mekanders.be
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.proud2bme.nl/Proud2Live/Blijf_Positief&psig=AOvVaw1R9DlwV4NuIl5np0Gw199H&ust=1585912073963000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDh9ZXNyegCFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.posterwand.com/webshop/muurbord/detail/3025/muurbord---beertje-met-hartje.html&psig=AOvVaw1EB6DCAuYiXW5LjFmAdnhB&ust=1585911325858000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPDyip3KyegCFQAAAAAdAAAAABAD
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 STAP 2:  Giet de rijst in de kous 

en duw goed aan 

 

Nu het bijna Pasen is, mag mooie paasversiering in je huis niet ontbreken.                                        

Omdat je nu niet in de winkel terecht kan voor een paar mooie spulletjes,                                              

leren we jullie hoe je zelf een mooi paashaasje kan maken. 

Het materiaal dat je hiervoor nodig hebt, heb je normaal gezien altijd in huis. 

Benodigdheden: 

Een sok  

Rijst (of iets anders om het haasje mee te vullen: watten, de vulling van een kussen,…) 

Een glas 

Een schaar 

Elastiekjes ( of dunne koordjes) 

Een zwarte stift 

Een inpaklintje 

 

Werkwijze 

STAP 1:    Stop de kous in een glas 

 en span de rand over het glas 

                 

 

STAP 3: Giet er nog wat rijst bij en duw weer aan tot het glas tot bovenaan gevuld is met rijst 
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 STAP 5: Knip de boord van de kous af met een 

schaar.  Als je een paashaas met lange oren wil, 

knip je enkel de boord er af.  Als je korte oren wil, 

knip je wat meer er af. 

  

STAP 4:   

Haal de sok uit het glas en maak de kous  

bovenaan dicht met een elastiekje of koordje 

        

 

 

STAP 6: Wikkel op 1/3 van de gevulde kous   

weer een elastiekje. Dit wordt het hoofdje. 

                    

STAP 8: Knip dan het overgebleven gedeelte in het midden door tot bijna aan het elastiekje. 

Zo ontstaan er twee oortjes. Je kan die nog wat in vorm knippen door ze wat puntiger te 

maken. 

    

 

STAP 7: Voor het staartje wikkel je een elastiekje 

aan de achterkant zodat er een klein bolletje 

ontstaat. 
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STAP 9: Neem de zwarte stift en teken twee oogjes en een neusje op het hoofdje. 

        

 

STAP 10: Doe een strikje rond het nekje van de haas en je haasje is klaar. 

 

Als je toch wat meer knutselmateriaal thuis hebt zoals plakoogjes, plakfolie, nylondraad voor 

snorharen … kan je je eigen fantasie volop gebruiken. Sommigen vinden het misschien leuk 

om met papier tandjes te maken of nog iets geks er aan toe te voegen. Alles kan en alles 

mag. 

 

 

 

 

Veel succes en laat vooral weten of het gelukt is. Als je wil mag je een foto mailen 

naar ons zodat we jullie prachtige paashaasjes kunnen bewonderen. 

Lukt het toch niet , bel ons dan gerust op het nummer 014/44 35 54 of 0491/15 76 48 op 

maandag. 

We helpen je dan graag verder zodat je met Pasen je huis kan opvrolijken met 1 of meerdere 

mooie paashaasjes . Kleur je liever? Op de volgende pagina vind je een mooie kleurplaat! 



5 
 

 

 



6 
 

WORTEL PASTINAAK SOEP 

 

 
BERICHTJE VAN DIRK: 

Dag allemaal, wat een gedoe dat corona virus. 
Wie had kunnen denken dat dit allemaal kon gebeuren. 

Maar we moeten in eerste instantie aan onze eigen veiligheid en die van anderen denken. 
Ik mis jullie allemaal heel hard en mis het om soep voor jullie te kunnen maken. 

Omdat we allemaal zoveel mogelijk in ons kot moeten blijven, gaan we ons vervelen. 
Daarom ga ik hier een receptje plaatsen van de wortel pastinaak soep die ik al een paar keer 

voor jullie bereid heb. 
Zo kan je  thuis even je zinnen verzetten en heb je tegelijkertijd vitamientjes binnen die we 

nu goed kunnen gebruiken. 
Ik hoop dat we elkaar weer vlug kunnen ontmoeten in de frisse. 

 
groetjes Dirk 

 

 

 

Ingrediënten  
 

500 g wortelen 
500 g pastinaken 

2 uien 
2,5 l kippenbouillon (1 blokje per halve liter) 

2 dl room 
boter ( of olie ) 

1 tl kurkuma 
1,5 tl korianderpoeder 

verse koriander  
peper 
zout 
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Bereiding 
 

1. 

Schil de wortelen en de pastinaken en snij ze in stukken. 

Pel en snipper de uien. 

2. 

Stoof de groenten aan in een nootje boter of een koffielepel olie. Blus met de 
kippenbouillon. Doe er het korianderpoeder en de kurkuma bij. Kruid met peper en 

zout. Laat ongeveer 20 minuten zacht koken. Mix de soep en breng ze weer tot tegen 
de kook aan. 

   3. 

Doe er de room bij. Roer mooi glad.  

Soms maak ik de soep ook met kruidenkaas in plaats van room dat geeft de soep net 
iets een ander smaakje. 

En natuurlijk kan je aan de soep zelf nog soepballetjes of korstjes toevoegen… wat je 
het liefste lust. 

 

 

Dus ik hoop dat je het eens probeert om deze soep te maken en als we terug in de frisse 
zijn hoor ik graag van jullie hoe de soep gelukt is. 

Of stuur een foto door van jou achter de kookpotten aan Dien en Nathalie! 

Tot binnenkort allemaal!  Groetjes Dirk 
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Even je hersenen aan het werk zetten! Vind jij alle woorden terug? 

Succes! 

 

  

  

    

 

     

Hiernaast een foto van vrijwilliger Dré vanuit zijn kot. In onze 

volgende bundel zal Dré een recept van één van zijn soepjes 

bezorgen! Hij doet iedereen veel groetjes!  

Lore is blij dat jullie haar lente tekening mooi vonden.  

Ook Mia heeft laten weten dat ze het mist om op donderdag naar 

de frisse te komen. Ze doet iedereen veel groetjes en hoopt dat 

alles snel terug zijn gewone gangetje kan gaan. 

 

Heb jij een boodschap voor iemand die je mist in de frisse of die 

je kent van de activiteiten?  

Laat het ons weten en we bekijken hoe we dit over kunnen 

brengen! 

 

https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.sfeerbijhomesweethome.be/alle-producten/wenskaart-lieve-groetjes-eyecandy&psig=AOvVaw2I4-k6Bn4hWtnWy9VTr0ON&ust=1585920973480000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPi9x5buyegCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://socialemarketingtips.wordpress.com/2015/07/19/hoe-maak-je-een-goede-promotionele-boodschap/&psig=AOvVaw0CqL0AEPYo2vUH6gJhL8UC&ust=1585921160065000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJiloZjvyegCFQAAAAAdAAAAABAD
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Ontspannen is een belangrijk onderdeel van de dag.  

Voor vele mensen is dit momenteel een beetje moeilijker. Elke ochtend je dag starten met 

een beetje YOGA of op eender ander moment van de dag, kan helpen om je hoofd leeg te 

maken en om jezelf rustig en ontspannen te voelen. 

We geven een paar oefeningen die je makkelijk thuis (buiten in de tuin of in een rustige 

ruimte) zelf kan doen. Volgende bundel volgen er nog meer… 

Ze hoeven niet perfect te zijn… Het gaat erom dat je je lichaam voelt en je rustig probeert te 

ademen.  

Als je dit buiten in de tuin doet, kan het heerlijk zijn om dit op je blote voeten te doen en het 

gras te voelen en te ruiken. 

Als je dit binnen doet, probeer dan in een rustige ruimte te gaan zitten. Je kan het in stilte 

uitvoeren of je kan een CD opzetten met rustige muziek.  Op de computer of tablet kan je 

ook veel rustige ontspannende muziek vinden op https://www.youtube.com/         

Tik ‘ontspannende muziek’ in en je komt een heleboel keuzes tegen die je kan aanklikken. 

Deze vinden wij bijvoorbeeld heel rustgevend:  

https://www.youtube.com/watch?v=ZFDJ3X3b3P4 

https://www.youtube.com/watch?v=3NycM9lYdRI 

https://www.youtube.com/watch?v=hlWiI4xVXKY 

En nu aan de slag… Test de yoga oefeningen uit of zet wat ontspannende muziek op en sluit 

je ogen…. Geniet, relax, maak je hoofd leeg, zorg voor jezelf…. 

 

https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/watch?v=ZFDJ3X3b3P4
https://www.youtube.com/watch?v=3NycM9lYdRI
https://www.youtube.com/watch?v=hlWiI4xVXKY
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://icon-icons.com/nl/pictogram/youtube/108064&psig=AOvVaw0oCitKhGQdKaJZighBRONw&ust=1585738267576000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJj_683FxOgCFQAAAAAdAAAAABAi
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.pinterest.de/pin/501025527293770023/&psig=AOvVaw095h0CzEiX3-MIJ8j9g-q_&ust=1585921713891000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjeofzwyegCFQAAAAAdAAAAABAI
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https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.pinterest.de/pin/367324913338654258/&psig=AOvVaw2AJ04vN2UefUioBGl8szSA&ust=1585735827448000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICJsba8xOgCFQAAAAAdAAAAABA1
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.pinterest.com/pin/506866133042615997/&psig=AOvVaw2AJ04vN2UefUioBGl8szSA&ust=1585735827448000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICJsba8xOgCFQAAAAAdAAAAABAT
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https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.pinterest.co.uk/pin/301319031302505747/&psig=AOvVaw2AJ04vN2UefUioBGl8szSA&ust=1585735827448000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICJsba8xOgCFQAAAAAdAAAAABAm
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://uitjezelf.nu/onderwijs/lesaanbod/primair-onderwijs/zang-theater-dans/kinderyoga/&psig=AOvVaw2AJ04vN2UefUioBGl8szSA&ust=1585735827448000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICJsba8xOgCFQAAAAAdAAAAABAf
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De dagen zien er voor velen allemaal hetzelfde uit in deze coronatijd. Probeer toch een 

verschil te maken tussen een weekend en de midweek, dag en nacht…   

Trakteer jezelf op een koffiekoek of iets lekkers in het weekend. Neem een lekker warm 

bad,…  Als je door de week hard gewerkt hebt (bijvoorbeeld opgeruimd hebt, gepoetst hebt, 

in de tuin gewerkt hebt) dan kan je in het weekend lekker luieren in de zetel met een boekje 

en een tasje koffie of thee.  

Geniet er dan ook volop van. Bij mooi weer, kan je buiten gaan zitten met de zon op je 

snoet. Je zal zien dat dit enorm veel deugd kan doen. 

                                                       

 

Ook al ben je verplicht om binnen te blijven en enkel buiten te komen voor boodschappen, wat 

beweging of iets dringends, toch kan je veel deugd hebben om contact te blijven houden met 

anderen ( familie, vrienden) via een telefoontje, facebook, een kaartje, een berichtje… Laat mekaar 

weten dat jullie elkaar denken, dat jullie er zijn voor elkaar en steun elkaar. Ook als je zelf bezorgd 

bent of angstig, vertel dit aan mensen waar je om geeft. Blijf er niet alleen mee zitten. 

We zijn er voor MEKANDERS! 

 

Tot horens, schrijfs, mails,…. 

Tom, Dien en Nathalie 

 

https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.pinterest.com/pin/390757705169353646/&psig=AOvVaw0lBUq__pJBZpnU2WZqBLqM&ust=1585734366062000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCP7_-2xOgCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.be/url?sa=i&url=https://www.vrijgezellenfeest.events/blog/7-tips-organiseren-vrijgezellenfeest/&psig=AOvVaw3Wvmbdaonm5EXqS4sUiuC9&ust=1585922572113000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOjw4Jf0yegCFQAAAAAdAAAAABAD

