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De pen is aan…….. 
Jeanette 

  
  

 
Hallo, 
 
Nu ben ik dan eindelijk aan de beurt om een stukje te schrijven.  
Mijn naam is Jeanette Vereijken. Ben als klein meisje opgegroeid in 
de horeca en omdat het bloed kruipt waar het niet gaan kan, ben ik 
15 jaar geleden via het uitzendburo bij Koningshof begonnen in    
restaurant “ Uithof “, en ben sinds 13 jaar in vaste dienst bij dit       
dynamische bedrijf. 
Toen er ongeveer 9 jaar geleden een vacature vrijkwam, bij toen nog 
de “Dommelpoort “, vond ik dat een leuke nieuwe uitdaging, omdat 
hier bij het barwerk ook wat administratieve taken kwamen kijken.  
Ik werk nu 32 uur per week als supervisor. 
Ik ben geboren in Heeze en woon sinds mijn 11e in Veldhoven, waar 
ik nu nog steeds woon met mijn 3 dochters, Lynn 17 , Anouk 16 en 
Iris 13 jaar en mijn hond Freek. 
Mijn hobby’s zijn mijn vriend Ariën en de kinderen, waar ik in mijn 
vrije tijd leuke dingen mee doe. Dingen die ik nog meer leuk vind, zijn 
een mooi boek lezen, een film kijken, 
lekker eten, en wandelen met de hond, 
daar kan ik enorm van genieten. 
Voor degene die nog meer van me  
willen weten, ik sta altijd klaar voor een 
praatje. 
Tot ziens in het sportscentre. 
 
 
De pen geef ik door aan Jos 
 
 
Groetjes Jeanette 

Makkelijk denken, is moeilijker dan je denkt. 
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Welkom.. 
Wij hopen dat iedereen een fijne 
zomervakantie heeft gehad. 
Namens alle medewerkers van 
het NH-sportscentre is iedereen 
weer van harte welkom en  hopen 
samen met jullie er weer een ge-
zond sportief jaar van te maken.  

Sporten 

Sporten is goed en gezond. 
En je buikje blijft niet meer rond. 
Op sporten staat geen leeftijd. 

Ook al bestaat het al een hele tijd. 
Sport is voor iedereen. 
En of dat ik dit meen. 

De  maandaktie van oktober. 
 
Diverse smaken smoothie 
voor € 2.00 
 
Probeer deze ook eens 
met yoghurt voor slechts  
€ 2.25 

 

In een nieuw jasje!!!!!!!! 
 

Zondagmiddagfair 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  U kunt komen zwemmen met kinderen, kleinkinderen, 
  familie en vrienden. 
  Als lid van ons sportscentre betaalt u, incl een drankje, € 2,50                             
  entree per introducee. 

 
 
 

HERFSTRECEPT! 
Gegrilde portabellobroodjes. 
Hoofd- of lunchgerecht, 2 personen  
Veeg de paddestoelen schoon met een stukje keukenpapier.        
Meng de olie met de knoflook, oregano en balsamicoazijn. Bestrijk 
de paddestoelen met de marinade en laat ze, afgedekt, in de  
koelkast 1 uur marineren. 
Verhit de grillpan en gril de paddenstoelen 4 minuten. Ze laten dan 
vanzelf los van de ribbels. Keer de paddestoelen en gril de andere 
kant ook 3 minuten. Leg de paddestoelen op een bord en bestrooi 
ze met zout en peper. Snijd de broodjes open, leg ze met het 
snijvlak naar onderen in de pan en gril 1 minuut. Neem ze uit de 
pan. Verdeel de rode sla en rucola over de onderste helft van de 
broodjes. Leg op elk broodje een paddestoel en leg er een plakje 
gorgonzola op. Leg de bovenste helft van het broodje erop en 
serveer direct. 
 Ingrediënten: 
2 portobellopaddestoelen  
1½ eetlepel olijfolie  
1 teen knoflook, uitgeperst  
1 eetlepel fijngehakte oregano  
1/2 eetlepel witte balsamicoazijn  
2 hamburgerbroodjes  
enkele blaadjes rode sla  
enkele blaadjes rucola  
50 g gorgonzola, in 2 dunne plakjes 
Wijntip: 
Alberti Noya Cava Vendrel 
Heerlijke mousserende wijn uit Spanje. Deze wijn heeft in de smaak 
lichte kruidigheid en een toefje citroenschil 
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Spinning, 

meer dan fietsen alleen. 

Spinning is hard werken. Maar je bouwt een enorm uithoudingsvermogen op.  
Wie er eenmaal mee begint, is niet meer te stoppen.  
 
Spinning is een pittige training die gericht is op hart en vaten. Deze training doe je op een soort 
hometrainer. De workout is goed voor een sterk hart, het vergroten van je longinhoud, een goede 
bloedsomloop en soepele spieren. Spinning, het woord zegt het al, betekent namelijk 'snel rond-
draaien'. Je bent dus echt hard aan het werk tijdens een uurtje fietsen.  
 
Je begint de training met een rondje rekken en opwarmen om blessures te voorkomen. Je fiets stel je 
zelf in op de juiste weerstand.  
Bij spinning heb je een aantal verschillende trainingen die je kunt volgen. De mate van weerstand die 
je instelt, bepaalt het niveau waarop je traint: 
 
In de jaren tachtig is spinning bedacht door wielrenner Johnny Goldberg. Hij ontwikkelde een 
hometrainer in de vorm van een wielrenfiets. Deze fiets had in plaats van een voorwiel een          
verzwaard vliegwiel van 14 kilo.  
Als je eenmaal begint met fietsen, zorgt dit wiel ervoor dat je niet meer kunt stoppen. 
Aarzel niet en meld je aan voor een proefles. 

IETS VOOR U !!! 

Meld je aan voor de yogadag op  

27 November. 

 

 

 

 

 

 
Ontvangst om 09.30 uur  
Het programma eindigt om 16.00 uur 
 
Wat moet ik meenemen? 
 -matje - deken - meditatiedeken. 
 
Kosten zijn €40,00 incl. lunch, thee en  
Koffie. 
Ook kunt u  een voorovernachting boeken 
voor een speciale prijs van € 64,04 op  
basis van 2 personen. 
Overnachting boeken per e-mail aan 
p.duim@nh-hotels.com, onder vermelding van 
yogadag  27 november 2011. 
Voor meer informatie kun je terecht bij   
Sports centre NH Koningshof. 
Aanmelden vòòr 15 november. 
 
Bij onvoldoende aanmeldingen behouden wij 
het recht om de yogadag te annuleren. 

Afslank- & Afvaltips voor een gezond dieet. 
-- Voor mensen die graag willen afvallen zijn ei-
witten essentieel, dit komt door het honger onder-
drukkende effect van het voedingsmiddel. Eiwit-
ten vind je onder andere in (magere!) zuivel, 
vlees, vis, noten en peulvruchten. 
-- Zoveel mogelijk gewone hoeveelheden eten 
voorkomt het jojo effect. 
-- Neem alle tijd voor je maaltijden. Praten met 
partner of vrienden / kinderen tijdens het eten 
schijnt er aan bij te dragen dat je minder eet dan 
wanneer je alleen eet. Hoe sneller je eet, hoe 
sneller het lijf alweer denkt aan een volgende 
portie toe te zijn. 
-- Curry, sambal en andere pittige sauzen, zoals 
mosterd stimuleren de stofwisseling (en daarmee 
de vetverbranding). 
-- Drink groene thee. Groene thee laat vetcellen 
krimpen, bovendien bevat het veel antioxidanten 
die je kunnen helpen beschermen tegen ziektes. 
-- Witte suiker wordt in het lichaam erg gemakke-
lijk in vet omgezet en dient daarom zoveel 
mogelijk uit je voedingspatroon geschrapt te 
worden. 
-- Zoet je thee met wat honing i.p.v. suiker. 
-- Gebruik zo min mogelijk zout.Het is bloeddruk-
verhogend en zou volgens sommige weten-
schappers de eetlust kunnen verhogen. 
Dit zijn slechts enkele tips om je op weg te 
helpen. 
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Wist U dat... 
wij op zoek zijn naar een sportinstructeur, en als je iemand weet, neem dan     
contact op met Lisette Wouters. 
 
Wist U dat... 
u als lid van ons sportscentre 10% korting op uw diner voor 2 personen krijgt in 
Brasserie Porticato NH-Koningshof.(excl. drankjes)  
 
Wist U dat... 
ahornsiroop (of maple syrup) een zoetmiddel is met een licht caramelachtige smaak. Ahornsap wordt getapt uit 

de maple tree (esdoorn boom ) in Noord-Amerika. Het ahornsap dat zo uit de boom komt smaakt 
niet erg zoet. 
Om de zoete siroop te verkrijgen, haalt men een groot deel van het vocht uit het ahornsap.  
In Amerika is ahorn-siroop erg populair voor op de  pannenkoeken en wafels.  

 

Vijver in de tuin: de aanleg en het onderhoud 

van een vijver in het najaar. 
Een waterpartij brengt altijd rust en le-
ven. Het water is de oorsprong van alle 
leven. In de vakantie zoeken we het 
water op. Een wandeling langs een 

kabbelende beek is een belevenis. Er zijn vele reden 
waarom wij mensen zo door water gefascineerd wor-
den. Water geeft rust, het kalmeert de zenuwen. In 
onze vrije tijd zijn we soms wanhopig op zoek naar 
rust. Zittend bij de vijver in onze tuin is het pas écht 
genieten van heerlijke momenten. Ook op zoek naar 
die rust in je tuin? Tijd om aan te slag te gaan. Het 
najaar is een goed moment om met de aanleg of het 
onderhoud van een vijver te starten.  
Najaar, waarom de aanleg van een vijvertje in  
oktober een goed idee is.  
Een nieuw aangelegde vijver vullen we met leiding-
water. Nu is leidingwater nog geen echt uitgebalan-
ceerd vijvermilieu. Het leidingwater moet zgn. ´rijpen´. 
Daar gaan altijd een aantal maanden aan voorbij. 
Van najaar tot lente zijn belangrijke maanden, waarin 
het leidingwater stilaan kan rijpen. Dit proces kan je 
nog versnellen door tijdens de wintermaanden het 
water te beluchten. Op die manier kunnen nadelige 
stoffen uit het water verdampen. Bovendien zullen 
zich gedurende de wintermaanden micro-organismen 
in het water vestigen. We hoeven nu ook niet alles 
snel ...snel te doen...  

Aankondiging: 
 

In de week van 3 t/m 9 oktober werd streng  
gecontroleerd op lidmaatschappasjes. 
Ook na deze datum zal strenger worden toegezien 
op het gebruik hiervan. 
Wilt u er rekening mee houden dat u geen        
toegang heeft tot het sportscentre als u geen    
limaatschappasje bij u heeft. Bent u het pasje ver-
loren, dan kunt u voor €2.50 en een nieuwe     
pasfoto een nieuw pasje laten maken. 
Namens alle medewerkers van het sportscentre 
danken wij u voor uw  medewerking. 

Indien u geen nieuwsbrief wilt ontvangen. 
laat het ons dan even weten. 

HET OPKIKKERTJE 
 
Op verzoek hebben wij het  

sportscentre tussendoortje als  blijvertje op 
onze menu-kaart gezet. 
Een heerlijk drankje met yoghurt, walnoten, ba-
naan, ahornsiroop en kaneel. Heerlijk als lunch 
maar ook als tussendoortje. Een echte opkikker. 

Adresgegevens: 
Sports-centre NH Koningshof 
Locht 117, 5504 RM Veldhoven 
Postbus 140, 5500 AC Veldhoven 
 
T 040—258 19 70 
F 040—254 55 15 
sportscentre-nhkoningshof@nh-hotels.com 
www.sportscentre-nhkoningshof.nl 

Websites: 
www.nh-hotels.com 
www.sportscentre-nhkoningshof.nl 
www.tuintips.nl 
www.smaakmakend.nl 
www.gezonder-afvallen.nl 
www.1001gedichten.nl 

http://www.y-fit.nl/Logo/Y_Buk Rug Training.jpg

