
Dit is een publicatie van de dienst
gezondheidsvoorlichting en -opvoeding
van de liberale ziekenfondsen in samen-

werking met het Vlaams Instituut voor
Gezondheidspromotie.

Onze adressen

Liberale Mutualiteit Provincie Antwerpen,
Lange Nieuwstraat 109 - 2000 Antwerpen

Tel: 03/203.76.00 - fax 03/225.02.35
E-mail : info@lmpa.be

Website : http://www.lmpa.be

Liberale Mutualiteit van Brabant,
Koninginneplein 51-52 - 1030 Brussel
Tel: 02/209.48.11 - fax 02/219.01.54

E-mail : info@mut403.be
Website : www.mutlibbrab.be

Westvlaams Liberaal Ziekenfonds,
Revillpark 1 - 8000 Brugge

Tel: 050/45.01.00 - fax 050/45.01.02
E-mail : info@wlz.be

Website : http://www.wlz.be

Liberale Mutualiteit van Oost-Vlaanderen,
Brabantdam 109 - 9000 Gent 

Tel: 09/223.19.76 - fax 09/224.11.74
E-mail : infocomm@libmutov.be

Website : http://www.libmutov.be

Liberale Mutualiteit Limburg,
Geraetsstraat 20 - 3500 Hasselt

Tel: 011/29.10.00 - fax 011/22.20.67
E-mail : info@lml.be

Website : www.lml.be

Liberale Mutualiteit - Vlaams Gewest,
Mutualité Libérale - Région Flamande

Prieelstraat 22 - 1730 Asse
Tel: 02/452.90.10 - 02/454.06.70 - fax 02/452.62.20

E-mail : info@lmvlg.be
Website : http://www.lmvlg.be
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VRUCHTENBOWL
Ingrediënten:
• 2 sinaasappelen • 200 g rode bessen 
• 250 g aardbeien • 2 nectarinen • 2 kiwi’s 
• 2 literblikken fruitcocktail • 1/2 l appelsap 
• 1/4 l witte wijn • een flinke scheut ginger-ale
Tijd: 20 minuten
Bereiding:
Boen één sinaasappel schoon en snij hem in dunne
schijfjes en snij de andere in stukjes.
Ris de bessen af.
Snij de aardbeien in vieren.
Ontdoe de nectarine van hun schil en pit en snij
het vruchtvlees in blokjes.
Schil de kiwi’s en snij ze in schijfjes.
Schep het fruit, samen met het blikfruit en het sap,
in een hoge glazen kan of pot.
Schenk het appelsap en de witte wijn erbij en zet 
de bowl koel weg.
Voeg er vlak voor het serveren de ginger-ale 
aan toe.

APPELTAART
Ingrediënten:
• 4 moesappels • 90 g suiker • 2 onbespoten
citroenen • 250 g broodkruim (paneermeel) •
2 koffielepels kaneel • 90 g lichtbruine suiker •
1 eetlepel poedersuiker • 150 ml Bulgaarse yoghurt •
1 rode sterappel
Tijd: 60 minuten
Bereiding:
Rasp de schil van de citroenen fijn en zeef het sap
van 1 citroen. Snij de moesappels in stukken en
verwijder het klokhuis. Doe de moesappels, de sui-
ker, de helft van het citroenraspsel en het citroen-
sap in een grote, zware steelpan. Zet het deksel op

de pan en laat alles op een matig vuurtje zachtjes
koken tot de appels zacht en rul zijn.
Giet alles in een grote zeef  boven een kom en laat
de appels uitlekken en afkoelen.
Verwarm intussen de oven voor op 200°C.
Meng het broodkruim met de kaneel en de bruine 
suiker. Spreid het mengsel in een dunne laag uit op
een met folie beklede bakplaat.
Laat het kruimmengsel 20 minuten bruinen in de
oven en schep het geregeld om met een vork,
zodat de kruimels niet aan elkaar gaan plakken.
Zet de oven op 180°C.Vet een springvorm met 
doorsnede 20 cm in met boter en bekleed de
bodem met een stuk vetvrij papier.
Strooi een derde van het kruim op de bodem en 
verdeel daarover de helft van de gekookte appels.
Voeg dan weer een derde van het kruim toe, de
rest van de appels en bestrooi die ten slotte met
het resterende kruim. Druk het kruim even licht
aan.
Zet de taart 35 min. in de oven.
Haal ze uit de oven, laat een beetje afkoelen en zet
ze dan in de vorm in de koelkast.
Boor de rode appel uit, halveer hem, snij hem in
dunne plakken en bedruppel hem met citroensap
om verkleuren te voorkomen.
Neem de taart voorzichtig uit de vorm en leg ze
op een dienschaal.
Zeef 1 theelepel poedersuiker over de bovenkant
en garneer met plakjes rode appel.
Meng de yoghurt met de rest van de suiker en het
citroenraspsel en laat dit mengsel apart bij de taart
rondgaan.

Verbeter je
voeding,
verleng je levenF
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