SPREEKBUIS VAN DIE AVVEB

 CO\AIEEDCOL A
e

Saamgestel en versorg deur die AVVB Vvweskaap kantoor

JAARGANG 1 UITGAWE 4

APRIL 2014

Basiese Voorbereiding

52 Weke tot Paraatheid
Geskryf deur Brigadier Piet Cilliers

Week 17 van 52 : Water paraatheid

Water is die fondament van lewe en as sodanig is water
paraatheid een van die belangrikste aspekte van voorbereiding.
Dit is belangrik om ‘n 3-dag water voorraad te stoor wat gelyk is
aan een liter water per persoon per dag. In die geval van 'n
natuurramp, kan water onderbreek word vir dae of selfs weke.
Sonder om water te drink tree dehidrasie in en die liggaam begin
afneem en dan ... Wel, dit is nie goed nie. Laat ons net s¢ dat 'n
mens kan sterf binne 3 dae sonder enige water of as die water
nie behootlik behandel word nie. Water is noodsaaklik vir lewe,
so hoekom nie voorberei nie. Hou 'n paat alternatiewe water
behandelings bronne aan hand in die geval van 'n tekort aan
water. As jy meer wil leer oor alternatiewe water behandeling
opsies, blaai af na die " PREPS te koop" van hierdie afdeling.
Saam met die leer van die verskillende behandeling opsies, is die
stoor van gebottelde drinkwater vir 'n kort termyn noodgeval en
die oorweging van verskeie alternatiewe om water te behandel
en dit te filter as 'n kort - termyn nood, nodig. Die meeste
voorbereiders glo aan die reel van 3: bekom drie alternatiewe.
Drie verskillende tipes van water behandeling opsies word
voorgestel ingeval een breek of verlore gaan. Nog 'n manier om
dit te doen sou gesien word as aparte filtreerstelsels vir die huis,

Vervolg op bl.2

Die AWB soos gesien deur Wikipedia

“Die Afrikaner Weerstandsbeweging, of AWB, is 'n
regse politicke minderheidsgroep in Suid-Afrika. Hy beywer
hom vir die herinstelling van 'n  onafhanklike
Afrikanerrepubliek (of "boerestaat") en die beskerming van
boere teen plaasaanvalle. Die organisasie word deur
sommige gesien as 'n ekstremistiese blanke-heerssugtige
party. Hoewel die party nie tans geweldadig is nie, was hulle
wel in die 1990's by geweldadige optredes betrokke. Eugene
Terre'Blanche het die AWB in 1973 gestig en was tot sy
dood in April 2010 die president daarvan. Terre'Blanche is
deur Steyn von Ronge as leier opgevolg.

Stigting van die AWB

Die Afrikaner Weerstandsbeweging is op 7 Julie 1973 in 'n
garage in Heidelberg met nog ses _geesgenote gestig. Die
doel was egter nie om by pa k betrokke te raak nie,
maar om 'n weerstands gsbeweging te stig ten
einde 'n partylose Volkstaat dadt te stel. Die AWB beoog

dat die Boerevolkstaat deur ' tkose President gelei sal
gestel wees uit spesialis

word en die regering sal 4
s| eroepsgroepermgs Swart

terwyl Terre'Blanche as Adolf Hitler se Verpersoonhkmg
beskou word. Dit word hoofsaaklik gedoen vanweé sy
ongelooflike oratoriese vermoéns, wat in die middel 1980's
groot gehore regoor die land lok met hom as spreker. Die
AWB groei in hierdie tyd ook baie sterk, hoewel die militére
styl van die organisasie baie Afrikaners afskrik. Die AWB
het byna 70 000 lede gehad in hierdie tydperk.

In Desember 1982 word Terre'Blanche en nog agt AWB-
lede gearresteer na 'n klopjag deur die polisie waarin
wapenopslagplekke op die plaas van sy broer, Andries
Terre'Blanche gevind is. In Julie 1983 word hy en drie
ander AWB-lede aangekla vir handelinge in stryd met die
Wet op Terrorisme, terroriste bedrywighede en ander
klagtes met betrekking tot die besit van onwettige
wapentuig. Hy word in Oktober 1983 skuldig bevind en tot
twee jaar gevangenisstraf gevonnis, wat opgeskort word vir
vyf jaar.

Vervolg op bl.2
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vir die 72 -uur sak en in noodvoertuig sakke. Daarbenewens
hou ekstra filter onderdele aan in geval die korttermyn nood
strek tot in 'n langtermyn nood.
Die behandeling van water sal enige mikro-organismes en die
moontlikheid van besoedeling in die water elimineer. Mikro-
organismes soos parasiete, bakterie¢ en virusse kan 'n
persoon baie sick maak. Om besmette water te drink, kan
selfs die dood veroorsaak in uiterste gevalle. Sodra die water
behandel is, verseker dat alle mikro-organismes verwyder is
deur die water vir 3-5 minute te kook. As iemand vermoed
dat hulle besoedelde drinkwater ingeneem het, let op na 'n
paar van die volgende simptome: Ernstige gasse, diarrhea,
braking, ernstige maagkrampe, hoofpyn en swakheid as
gevolg van die bogenoemde simptome.

In 'n ramp waar water bronne in gedrang is, kan mense binne
'n 50 kilometer radius nadelig beinvloed word deur sicktes en
epidemies as net een persoon water verkeerdelik hanteer of
afval verkeerd weggooi. Leer hoe om water te hanteer en te
behandel vir 'n noodgeval om te verseker dat jou familie nie
siek word van swak water kondisies nie. Water is net so veilig
as wat die bron is. Wanneer enige twyfel oor die gehalte van
die water wat jy drink bestaan, hanteer dit chemies, deur
middel van distillasie of deur die kook metode.

Volg hierdie aanbevelings vir die veilige stoor van water
- Stoor nood water in 'n koel, donker plek in jou huis, elke
voertuig en jou werkplek.

- Water kan vir “n onbepaalde tyd geberg word, maar as dit 'n
wasige voorkoms kry, behandel dit dienooreenkomstig.

- Dit is moontlik om water in voedselgraad houers te stoor.
Houers moet deeglik gewas, ontsmet en uitgespoel word.

- Stoor slegs skoon gereed om te drink water.

- Kraanwater sal waarskynlik nodig wees om eers gesuiwer te
word. Vra vir openbare gesondheids owerhede, of aan jou
water verskaffer, of kraanwater gebruik kan word en hoe om
dit te hanteer.

- Maak scker dat water houers skoongemaak en deeglik
ontsmet is, voordat dit weer gebruik word. Les wel Moenie
melk of sap houers gebruik vir die berging van water nie.
Selfs al probeer jy om hierdie plastick houers deeglik skoon
te maak, bly suikers en protefene oor wat perfekte plekke vir
bakterieé bied om in te broei.

Water is 'n beperkte hulpbron en in die geval van nood is dit
een van die belangrikste items wat gestoor moet word. Ons

gebruik water vir alles: hidrering, skoonmaak van ons
liggame, borsel ons tande, vir kook, skoonmaak van geregte
en die skoonmaak van wonde. Maak scker dat jy genoeg
water het vir hierdie doeleindes.

PREPS te koop

1 liter gebottelde water vir elke familielid (d.w.s. vir 1-2 weke)
Sekondére water filtreerstelsel

Watersuiweringstablette

Bleikmiddel (Bleach) (Bleikmiddel kan net vir 12 maande
gestoor word, so moet nie groot hoeveelhede van hierdie
item koop nie, tensy jy van plan is om dit te gebruik vir ander
redes)

Chloor korrels (beskikbaar by die meeste supermarkte of
swembad winkels)

Jodium

Tarp of plastiese seil (vir solar gebruike)

Elektroliet of rehidrasie poeiers

Anti-diarree medisyne

Vitamiene (om die liggaam met voedingstowwe te help nadat
jy sick was van onbehandelde water)

Aksie Items:

1. Navors verskillende tipes water filtreerstelsels om te sien
watter tipe die beste geskik is vir jou gesin.

2.Verkry meer inligting oor die natuurlike maniere om water
te filtreet. “You Tube” is 'n groot bron van inligting oor hoe
om water te filter vir oorlewing situasies. Nog metodes is

Vervolg van bl.1

Die AWB soosgesien deur Wikipedia

Die AWB het verdete bekendheid verwerf deur die
Minister van Buitelandse Sake, Pik Botha op 22 Mei
1986 te verhoed om in Pietersburg (vandag Polokwane)
'n politicke vergadering te hou. Die ontperking van die
African National Congress en die onderhandelinge tot 'n
veelrassige staat, lei tot nog AWB optrede, hierdie keer
tot binne in die Wéreld Handelsentrum in Kemptonpark
naby Johannesburg op 25 Junie 1993. By dié
veelpartykonferensie bars AWB-lede met geweld in en
ontwrig die verrigtinge.

Terre'Blanche het die einde van die apartheidsbeleid as
'n uitlewering van die Afrikaner tot die kommunisme
gesien en gedreig met burgeroorlog indien president
F.W. de Klerk die mag aan die ANC oorhandig. Dit lei
tot De Klerk se aandrang om 'n politicke vergadering in
Terre'Blanche se tuisdorp, Ventersdorp, te hou. Die
AWB probeer die vergadering ontwrig en in die geweld
tussen die polisie en AWB-ondersteuners, word AWB-
lede doodgeskiet.”

‘n Goeie leier vat meer blaam op sy skouers as wat hy veronderstel is om te vat en
baie minder krediet as wat hom toekom.
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Stres — dit is ‘h witmens siekte!

Die president van Suid-Afrika het ’n intetessante
opmerking gemaak toe hy tydens ’n radio onderhoud
gesé het dat hy nie so iets soos stres ken of ervaar nie,
want dit is ’n witmens siekte.

Hy het die uitlating gemaak tydens ’n onderhou op
die Xhosa radiostasie, Umhlobo Wenene.

Hy sé daar bestaan nie ’n woord soos stres in die
Zoeloe taal nie. Blykbaar is dit die tweede keer wat
Zuma dit gesé het. ’n Eerste geleentheid was toe hy
dit blykbaar in Februarie in die parlement kwytgeraak
het.

Later in die onderhoud het hy gesé hy huil nooit want
dit is iets wat kinders doen, nie mans nie.

’n Volkekundige het aan Die Vryburger koerant gesé
dat daar blykbaar nie in die Zoeloe taal ’n woord
bestaan wat presies dieselfde betekenis het as die
Afrikaanse woord “asseblief” nie.

Dié opmerking van Zuma dui duidelik daarop dat hy
’n gevoellose Zoeloe is, wat nie huil nie, nie stres nie
en waarskynlik ook nie asseblief sé nie. Zuma is
bekend daarvoor dat hy snaakse idees het. Sy uitlating
om vigs te vermy deur te stort is nog lank nie vergete
nie!

Stresvol weggejaag

Die vergadering van die ANC in ’n swart woongebied,
noord van Pietersburg, het stresvol vir die land se
president verloop toe hy kort-kort geboe en uitgejou is
deur veral skoolkinders en jongmense.

Die man wat sé hy ken nie so iets soos stres nie, want
dit is ’n witmens siekte, moes toe sy toespraak laat
vaar en het inderhaas die hasepad gekies. Dit is die
derde voorval waartydens Zuma geboe en uitgejou is
sedert Mandela se dood. Tydens die sogenaamde
“gedenkdiens” waar Obama ook teenwoordig was, is
hy met sy aankoms, en tydens sy rede, telkens
uitgejou deur swartes. Jong swartes het, met Zuma se
poging om haastig te vlug uit Noord-Transvaal, agter
sy voertuig aangehardloop en hom aanhoudend
verskree terwyl ander die t-hemde wat vooraf aan hulle
uitgedeel is, geskeur en aan die brand gesteek het.
Iemand het opgemerk dat die president seker nie die
witmens siekte gekry het as gevolg van die gebeure

Die Regse Rassistiese Blankes en Verkrampte

Boere vra hul Linkse Liberale Landgenote vir 'n
Egskeiding!

My Liewe Liberale, Verligte, Sosialistiese, Vrydenkende,
Kommunistiese, ANC-Ondersteunende, Mandela-
Aanbiddende, Linkse Landgenoot ons vra julle om van
ons te skei en ons toe te laat om in ‘n land van ons eie te
bly.

Hiermee ons versoek:

Dit is duidelik dat ons nooit sal ooreenkom oor wat die
beste vir almal van ons is nie en miskien moet ons poog
om op vriendskaplike basis uitmekaar te gaan. Ons kan dit
bloot toeskryf aan onversoenbare verskille en mekaar die
beste vir die toekoms toewens.

Hiermee ’n paar voorstelle vir ons skikkingsooreenkoms:

Ons landgoed is tans verdeel in 9 onderskeie eiendomme.
Wes-Kaap, Noord-Kaap, Oos-Kaap, Kwa Zulu Natal,
Free State, Limpopo, Gauteng, Mpumalanga en Noord-
Wes. Ons sal met liefde afstand doen van die 32% van
Natal wat reeds aan die Zoeloes behoort, Swaziland,
Lesotho, Transkei, Bophuthatswana, Venda, Ciskei,
Mamelodi, Soweto, Johannesburg,  Atteridgeville,
Hammanskraal en elke ander stukkie grond waar jul
broeders reeds vir julle pragtige stede gebou en
suksesvolle boerderye gevestig het asook elke ander
gebied wat treeds tot woestyn vertrap of in 'n hool
verander is en sommer etlike hektaar grond rondom die
gebiede.

Gun asseblief net die dierbare Boeremense wat dalkies in
die plekke bly die geleentheid om te pak. Hulle sal
ongelukkig met hulle moet saamneem hul kosbare
kundigheid in landbou asook al hul implemente en jare se
ondervinding om ‘n ondankbare lot van julle van voedsel
te voorsien. Laat asseblief ook ‘n tydjie toe vir die
sakemanne in en om Johannesburg om hulself elders te
vestig voor ons die Sodom en Gomorra aan julle
oorhandig, tesame met die suur mynwater en 15 Miljoen
werklose, klipgooiende stakers.

Van Natal doen ons met ‘n swaar hart afstand, maar synde
dit reeds tot Zoeloe-koninkryk verklaar is, laat dit ons met
geen ander opsie nie. Nog meer hartverskeurend is die
verlies aan die groot dele van die Vrystaat en
Mamparralanga, maar synde daar dele is wat reeds brand
en daar bitter min dorpe oor is waar daar nog skoon,
lopende water beskikbaar is en daar in dele van
Mamparralanga binnekort niks anders gaan wees as ‘n
Oop groef Steenkoolmyn nie, het ons nie werklik enige
verdere nut daaraan nie. Julle is ook welkom tot die
Noord-Wes se platinum rykdom, maar maak asseblief
secker geen van jul stakende, kapmes-draende broeders
verlaat ooit jul grense nie. Die Wes-Kaap en Anti Zille, dié
kan julle ook maar vir 'n wyle hou, tesame met al die
ingevoerde stemvee van die ANC en die oproeriges van
die ANCJL. Julle sal dit weldra aan ons terugbesorg uit
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Luister na die aarde se diepe kreet,
Vasgevang in die duister gekleed,
Waterstrome is waarlik vergeet,
Brandend deur die vyand so wreed.

pure moedeloosheid. Moet nou nie so moedswillig wees
nie en laat ons toe om vir ons 'n ou stukkie grond af te
baken, toe man!

Synde ons nie enige belang het in AA en B-BBEE nie, kan
julle die ook maar vat. Ons verkies dat kundiges eerder
poste beklee wat hulle met sukses kan hanteer en tot die
welstand van ons mense sal bydra.

Was oom Siener se woorde gewis,
Boervolk oorrompel met valse twis?
Dus geen duisterlike kwis,

waarheid dit is gewis. Julle is welkom tot SARS en net soveel tolhekke en
“Jammer ek leef” belastings as wat julle begeer. Ons het
geen belang by enige van bogenoemde nie. Ons verkies ‘n
regverdige belastingstelsel wat verseker dat ons dorpe
skoon is, ons skole en hospitale met kundigheid bestuur

word en ons weermag en polisie betroubaar is.

O, hoor die aarde se diepe kreet,
Die boere is ontneem van waaksaam gereed,
Hoeveel is genoeg, hoeveel leed?
Die trane van ons Vaderland mag ons nooit
vergeetl! Julle is welkom om al die huidige Parlementslede, ANC
lede, ANCJL lede, Cope lede. DA lede, IFP lede, EFF,
Agang en enige ander Vakbondlede en Liegbek Politici te
hou en daarmee saam al wat Skaam en Apologetiese
Afrikaner is. Ons beloof om al die AWB, WBW, VVK,
Suidlander, Verkenner, Geloftevolk en legio ander Boere-
organisasies se lede en elke ander "Rassis" met ons saam te

Vader verlaat dus geen duisterlike kwis,
Terugkeer na waarheid dit is gewis,
Dus die Boervolk se gelowige sus.

Die kreet van die aarde diep onbewus!

neem.

Geskryf deur WvN

Aangesien julle geen erg het in “Die Stem” en “Die

Vierkleur” nie, sal ons die ook neem. Julle
is meer as welkom om “nkosi ek sukkel”
te sing onder die onderbroek vlag.

Ons sal ook met liefde ons Boeremag

manne, Oud-Weermagmanne, Oud-
Polisiemanne, goed opgeleide
Onderwysers, Verpleegsters,

Ambagsmanne en elke ander persoon wat
te wit is om te werk in die huidige bestel
met ons saamneem en onbeperkte ruimte
laat vir die “Agtergeblewenes’ oor wie jul
harte so bloei.

Ons sal die kundige Boere en
hardwerkende Blankes wat in jul Utopia
uitgemoor word, ook met ons saamvat en
verseker dat ons en ons kinders kos het
vir nou en in die toeckoms. Julle is welkom
om al die “Social Grant” ontvangers en
die “We Demanders” te hou en ons sal
met ons saamvat AL ons mense wat
vergaan in die ANC se Moordkampe.

Ons socbat julle om asseblief vir Zuma,

Malema, Tutu, Winnie, Manuel, Sheik,
Selebi en elke ander kader te hou! Julle is
welkom  tot Freedom park, The
Apartheid Museum, al wat Mandela
Standbeeld is en elke ander monument
gebou vir die terroriste wat julle so
aanbid. Ons beloof om tot die laaste
straatnaambord te verwyder van elkeen
van ons Volkshelde.

Ons sal ons Bybels saamvat en julle kan
biblioteke bou vir die liberale outeurs
van die ideologie wat julle so verblind
het. Julle kan RDP-huisies bou vir al wat
Afrikaan is terwyl ons ons grense dag en
nag sal bewaak teen hul soort.

kinders die Ware
Geskiedenis van ons Voorgeslagte leer
en julle kan al die volumes ANC
propaganda vir julself hou. Ons sal
vashou aan ons geloof in die Drie Enige
God en julle kan met liefde ‘n
mengelmoes van Ateisme, Budisme,

Ons sal ons

Islam, Scientology en al wat ander
geloof is beoefen — of nie — nes julle
lekkerkry!

Ons verkies om die beginsel toe te pas
dat individuele welvaart goed is vir
almal in die gemeenskap en duisende
mense van werk voorsien en julle is
welkom om te nasionaliseer tot julle
blou is in die gesig!

Met liefde

Die Verkrampte, Regse en
Regdenkende Blankes van Suid-Afrika.

NS! Aangesien ons geskiedenis julle so
geweldig grief, behou ons ook die
naam Republiek van Suid-Afrika en is
julle meer as welkom om julself nou
amptelik Azanié te noem.

...0, en indien jy ooit moet bel na die
Republiek van Suid-Afrika, sal jy nie
1” hoef te druk vir diens in Afrikaans
nie.

Die stryd wat ons vaders begin het sal woed tot ons sterf of oorwin het.
(Uit: Die lied van Jong Suid Afrika)

""Die gapende afgrond sal toeval sodat ons weer na mekaar toe gaan en ver mekaar kan gaan Kuiér.
Die volk sal dinge in sy eié hande neem, en die wat nie wil padgee nie, trap hulle dood. Vryé Volk"
(Aangehaal uit die oorspronklike geskrifte van Siener van Rensburg)
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UIT DIE
WOORD

Ons skrif gedeelte kom uit Romeine 8
verse 37-39

“Maar in al hierdie dinge is ons meer as
oonwinnaars deur Hom wat ons lief gebad bet.
Want ek is versekerd dat geen dood of lewe of
engele of owerbede of magte of teenwoordige of
toekomende dinge of hoogte of diepte of enige
ander skepsel ons sal kan skei van die liefde
van God wat daar in Christus Jesus, onse
Here, is nze”

Nou ja, voorwaar ‘n groot versekering
wat ons hier in die Woord lees, die
probleem is egter dat mense in baie
gevalle, die skrif net oppervlakkig lees
en dit nie hulle eie maak of selfs twee
keer dink oor wat hulle gelees het nie.
Mense hardloop rond en gryp na vals
beloftes en grashalms, eerder as om vas
te hou aan die beloftes wat God deur
Sy Woord vir ons gee. Vriende
verseker is daar ‘n groter mag in
beheer, en daardie mag is God ons
Vader.

Hy is in beheer van elkeen wat hom
aanroep en alle omstandighede is nie
vir Hom te groot nie. In die reis deur
die lewe sal ons altyd uitdagings ervaar.
Daardie uitdagings mag kom in die
vorm van vrees, kommer, angs,
finansies, politiek of gevaar waarin jy of
jou geliefdes mag verkeer. Die geheim
is egter hoe jy op dit gaan reageer, dit
sal bepaal hoe suksesvol jy dan daardie
struikelblok in jou lewe sal oorkom.
Deur te aanvaar dat daar struikelblokke
in jou lewe gaan kom, sal jou voorberei
op die manier waarop jy daardie
struikelblokke gaan aanpak.
Struikelblokke moet nie as probleme
gesien word nie
geleenthede wat God gebruik om jou
geloof te toets. Deur elke geleentheid
met God aan te pak, word ons meer as
oorwinnaars, en daarom versterk dit
ons geloof sodat ons dan vir ander as
lewende getuies kan dien. ‘n Wenners
gesindheid word deur Bybelse beginsels
gevorm, maar saam met dit moet daar
‘n gedissiplineerde lewenswyse wees.
Gelowiges weet dat hulle deur Christus
meer as oorwinnaars is. Let dat die
Woord nie net praat van oorwinnaars
nie, maar wel meer as oorwinnaars. As

maar eerder as

jy dit weet en glo dan sal jy suksesvol
wees in wat jy aanpak.

In die onsekere tye waarin ons vandag
lewe, is dit so nodig om te besef dat
ons slegs sal oorwin as ons God deel
van ons lewe en al ons planne maak.
Saam met dit moet ons deur gebed en
danksegging vir Sy leiding in elke
gevaar en bedreiging vra. Dit is
belangrik dat ons oopkop kyk na wat
besig is om te gebeur, dit sal evalueer
en dan ‘n wyse besluit sal neem. God
het mos nie vir ons ‘n gees van vrees
gegee nie maar 'n gees van kennis en ‘n
gesonde verstand.

Dit het tyd geword dat ons eenvoudig
nie langer saam met die stroom kan
beweeg en ons hoop gevestig hou op
vals beloftes terwyl soveel moord,
diefstal, bedrog en bose dinge in
hierdie eens pragtige land van ons
plaasvind nie. Nee my vriend, dit het
tyd geword dat ek en jy opstaan vir
Christus Dit het tyd geword dat ons
weer stroomop beweeg opsoek na
vaste grond. Die stroom waarin ons
tans is belowe niks goed nie en is besig
om af te pyl op ‘n diep donker afgrond
en as ons nie iets gaan doen nie, sal
ons sonder klagtes en weerstandigheid
die gevolge van die donker dieptes
moet aanvaar. Jy sien jy het die keuse,
kies jy dan vandag die donker of kies jy
die lig?

Deuteronomium 18.10-12 s¢ vir ons
die volgende “Daar mag niemand by jou
gevind word wat met waarséery, goélery of met
verklaring van voortekens of towery omgaan
nie, of wat met besweringe omgaan, of wat ‘n
gees van  afgestorwenes vra of ‘n gees van
waarsé, of wat die dooies raadpleeg nie, want
elkeen wat hierdie dinge doen is vir die Here
n gruwel”

Die Woord is baie duidelik wanneer dit
hier praat van die dinge wat vir die
Here ‘n gruwel is, ‘n gruwel is nie net
iets wat nie aanvaarbaar is nie, die
woord gruwel beteken “haat”, met

ander woorde die Here haat sulke
bedrywighede. Nou kom ons terug na
ons eie regering waar hierdie gebruike
toegeskryf word aan tradisie en kultuur
en in die lig van die nuwe demokrasie
word hierdie dinge deur mense
aanvaar. Hoe kan ons dan ooit verwag
dat dit met ons sal goed gaan as ons
ons bemoei met dinge waarteen die
Here ‘n gruwel het Dit kan mos niel

Die Woord sé verder dat satan boos is
en hy kom soos ‘n dief in die nag en
vermom homself soos ‘n engel van die
lig. Met ander woorde hierdie gebruike
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van mense wat afgestorwenes raadpleeg
en wat na toordokters gaan, word
aanvaar want dit is deel van ‘n kultuur
en ‘n tradisie en daarom moet ons dit
terwille van vrede en ‘n demokrasie
aanvaar. Dit is die grootste fout wat ‘n
mens kan maak en daarom sé ek, as ons
weer vrede, geluk, hoop en ‘n tockoms
vir hierdie land en sy mense wil hé, sal
ons moet vassteek en stroomop begin
beweeg. Ons sal moet begin doen wat
reg is volgens die Woord van God.
Goddelose mense wat elke dag, sonder
God, aanpak sien duidelik nie die gevare
raak nie, hulle beweeg steeds saam met
die stroom met die hoop dat daar om
die volgende draai weer hoop en geluk
sal wees, die tipe mense wat aan hierdie
vals gode klou moet wakker skrik, deur
onkunde is hulle verantwoordelik vir
hulle eie ondergang.

Die patlement open al lankal nie meer
met Skriflesing en gebed nie en duidelik
is daar nie plek vir die wil van God nie.
Inteendeel word mediums gebruik om
rigting te gee aan lewensbelangrike
besluite wat geneem moet word. As
God dan die gebruike afkeur dan moet
ons ook aanvaar dat die bose hierdie
gebruike gebruik om mense in sy mag te
kry en verkeerde dinge te doen. Onthou
dit gaan hier oor baie groter dinge as die
hier en die nou, dit gaan oor God se
mense en hulle voortbestaan in die
ewigheid.

Die Woord sé verder dat Satan boos is
en hy kom soos ‘n dief in die nag en
vermom homself soos ‘n engel van die
lig. Met ander woorde hierdie gebruike
van mense wat afgestorwenes raadpleeg
en wat na toordokters gaan, word
aanvaar want dit is deel van ‘n kultuur
en ‘n tradisie en daarom moet ons dit
terwille van vrede en ‘n demokrasie
aanvaar. Dit is die grootste fout wat ‘n
mens kan maak en daarom as ons weer
vrede, geluk, hoop en ‘n toeckoms vir
hierdie land en sy mense wil hé, sal ons
moet vassteek en stroomop begin
beweeg. Ons sal moet begin doen wat
reg is volgens die Woord van God.
Goddelose mense wat elke dag sonder
God aanpak, sien duidelik nie die gevare
raak nie. Hulle beweeg steeds saam met
die stroom met die hoop dat daar om
die volgende draai weer hoop en geluk
sal wees. Die tipe mense wat aan hierdie
vals gode klou moet wakker skrik, want
deur onkunde is hulle verantwoordelik
vir hulle eie ondergang.

Vervolg op bl. 7



Basiese Voorbereiding
52 Weke tot Paraatheid
Geskryf deur Brigadier Piet Cilliers

Week 18 van 52 : Nood voedsel bewaring hulp

Daar is tye wanneer rampe langer as wat beplan is sal
voortduur en die tyd is ryp om soveel as moontlik van jou
voedsel bronne as wat jy kan te bewaar. Wanneer ’n
korttermyn ramp omswaai in 'n langtermyn situasie, moet jy in
staat wees om terug te val op 'n sekere stel vaardighede.
Hierdie vaardighede is iets waaroor ons meer sal praat in die
toekoms. Dit is belangrik om te beklemtoon dat paraatheid
nie is oor hoeveel items jy gestoor het nie, maar dit gaan ook
oor die leer van die vaardighede wat nodig is vir oorlewing.
Die beste deel van die leer van hierdie besondere vaardigheid
van voedsel bewaring is dat dit jou 'n stap nader aan
selfstandigheid tydens 'n ramp
Die vetkryging van items om kos te bewaar is 'n goeie
belegging vir jou kort- en langtermyn ramp beplanning. Om
met hierdie nuwe vaardigheid te begin is dit die beste om te
begin met die versameling van verskillende tipes van
voedselpreservering hulpbron boeke. 'n Groot voordeel oor
die leer van hoe om kos te bewaar is dat jy dit kan gebruik met

neem.

enige tipe van voedsel. Jy kan selfs van jou eie vrugtesap
bewaar. Al wat jy nodig het is die regte gereedskap en jou
verbeelding. Verder, met die kennis van hoe lank kos bewaar
kan word, sal dit jou help om die kos te gebruik wanneer dit
op hul beste is.

Voedselpreservering kan op verskeie maniere gedoen
word:

Stoming (druk kook) - Hierdie proses vernietig mikro-
organismes en ensieme wat natuurlik in kos is. Die
verwarming en latere afkoeling vorm 'n vakuum seél om te
verhoed dat ander mikro-organismes die kos in die pot of
houer kan ontsmet. Suur kosse soos vrugte en tamaties kan
verwerk of "geblik" word in kookwater (ook bekend as die
"water bad metode") terwyl lae suur groente en vleis verwerk
moet word in 'n druk koker teen 240°C. Omdat die kos
geblik word in die tyd wat die vrugte / groente prima
voedingswaarde het, sal dit die meeste van hul
voedingswaarde behou en meer voedingstowwe bekom uit die
inmaak proses. Geblikte kos sal 12 maande hou en in
sommige gevalle selfs langer.

Vries - Dit is by verre die maklikste manier om jou kos te
bewaar. Baie eenvoudig: kook vrugte of groente vir 'n minuut
of twee en gooi dit dan in die vrieskas. Dit is die beste om
bevrore kos binne 6-12 maande te eet. Dit is 'n baie
doeltreffende manier om tyd te spaar vir die behoud van
voedsel. Indien die elektrisiteit egter afgaan vir 'n lang tyd, sal
die kos bederf. So my raad is om nie al jou " eiers in een
mandjie " te pak nie.

Verdroging of uitdroging. Hierdie metode is 'n baie lae
koste benadering om te gebruik vir lang termyn berging. Jy
kan 'n voedsel uitdroér aankoop of jy kan kos in die oond
uitdroog teen 'n baie lae hitte verstelling. Sommige mense
gebruik selfs hul motors as 'n uitdroér gedurende die warm
somer maande. Hierdie tipe preservering metode bewaar kos
vir  6-12 maande. Gedroogde voedsel is die enigste
langtermyn stoor metode vir vleis (biltong) wat 'n belangrike
bron van voedsel is om by te voeg tot jou 72 -uur sak.

Verryping & Rook. Hierdie bewaring metode is baie gewild
as gevolg van die intense geur wat dit bydra tot vleis. Baie
van die kos word eers ryp gemaak voordat jy dit rook, om die
vog uit te trek wat voedsel bederf bevorder. Maak seker dat
jy mengsels wat nitraat bevat gebruik. Let op: Nitrate word
beskou as karsinogeen en is giftig as dit gebruik word in
hoeveelhede hoér as die aanbevole dosisse, daarom moet dit
versigtig gebruik word. Verryping is wanneer 'n mengsel van
sout, sodium nitraat, soms suiker, speserye en ander
geurmiddels gekombineerd gebruik word om enige bakteriéle
groei dood te maak en die vleis op dieselfde tyd te geur.

Gis en Piekel. Hierdie metode van voedselpreservering is
een van die mees algemeenste maniere om voedsel bronne se
leeftyd te vetleng omdat die hoé suurvlak dit moeilik maak
vir bakterieé om in te groei. Maak scker dat jy vars, ferm
vrugte en groente kies. Gedistilleerde asyn of appelasyn met
5% suur ( 50 grein ) word aanbeveel. Soos met al die ander
voedsel in ons kos stoor (spens), verseker dat voedsel
behoorlik in 'n koel, donker plek weg van natuurlike
elemente ( sonlig, water en insckte) geberg word. Natuurlike
elemente en insekte is jou kos se grootste vyande en moet
vermy word ten alle koste.

Voedselpreservering is een van die oudste tegnologie bekend
aan die mens . Beskawings en selfs weermagte se oorlewing
hang van ingelegte kos af. En vir eeue is hierdie vaardigheid
gesien as 'n ootlewing noodsaaklikheid. Dit is tyd dat ons na
die vaardighede van ons voorvaders kyk en weer leer om dit
te gebruik vir ons toekomstige ootlewing situasies

PREPS te koop

Growwe sout (10kg)

Suiker (20kg)

Genesende Sout (10kg)

Beit Sout (pickel sout) (5-10kg)

Witasyn en Appelasyn (5-10 liter)

Molasse (5-10kg)

Inleg bottels, deksels en ringe (in 'n verskeidenheid van
groottes)

Voedsel droging rakke, Drukkoker en Sif

Aksie Items:

1. Vind hulpbronne wat die verskillende metodes van
voedselpreservering bespreek. Daar is 'n paar hulpbronne vir
die behoud van kos op verskillende webtuistes en tydskrifte.
2. Ocfening maak vervolmaking! Begin dus oefen met behulp
van hierdie metodes sodat dit 'n vaardigheid word.

3. Begin 'n tuin sodat jy kos kan groei om te bewaar vir latere
gebruik.
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wat my by staan in goed en sleg,
op ha manier help sy my altyd reg.

n Moeilike tiener was ek gewees,
met daaglikse oproepe het Ma my gedra,

al het ek permanent net gekla.

Met God se woord het Ma my geleer,
om 'n kind te bly in God se weé,
vandag is ek 'n man, soldaat en leier,
met Ma se opvoeding bly ek beskeie.

Dankie Vader vir my wonderlike Ma,
leer en lei my dat ek ha nou kan dra,
maak haar trots op al my weé,
sy het my geleer net U regeer...

Vir 9maande het ek haar swaar laat dra,
ja die is 'n gedig vir my liefste Ma,

na slegte vriende se gedrag gestreef,

Wanneer gaan “ok” nie meer so “ok” wees nie?

Vervolg van bl.5

Markus 10.27 “waar Jesus het bulle aangekyk en geantwoord, by mense is dit
onmoontlik, maar nie by God nie, want by God is alle dinge moontlik”

Wees jy dan nou die lig want ‘n lig se doel is om te verlig sodat die pad in
die donker aangewys kan word vir die wat nie kan sien nie.

As ons hierdie stryd waarin ons is wil oorwin, dan sal ons soos
oorwinnaars moet begin dink. Ons is stelselmatig besig om beheer oor
alles te verloor. Beheer oor finansies, beheer oor werk, beheer oor ons jeug
en bo alles ons menswaardigheid. Ons is soos ‘n padda wat in ‘n pot koue
water gegooi is en daardie pot staan op ‘n rooiwarm plaat. Rondom die
padda is die water stelselmatig besig om warm te word en dit pla nie die
padda nie, want dit is lekker. Die padda spring nie eers uit die pot nie, want
hy dink hy kan oorleef, dus kook die padda dood sonder dat hy dit agter
kom.

My vriend, so is die mense ook in hierdie land. Die water het al lankal
begin warm word, maar dit gaan nog “ok” want ons het mos nog kos om
te eet, al is dit hoe duur. Ons kan nog brandstof in ons motors gooi en al is
dit duur kan ons nog ‘n plan maak. Mense verloor hulle werk en kry nie
bevordering nie maar dit is nog “ok” want jy het nog jou werk, dit raak jou
nie regtig nie. Om jou lees jy van moord, aanranding en verkragting maar
dit is “ok” want jou geliefdes is nog nie aangerand verkrag of vermoor nie.
Daar word om jou huis ingebreek maar dit is “ok” want daar is darem nog
nie by jou ingebreek nie.

Waar gaan die keerpunt in jou lewe wees, wanneer dit te laat is?
Wat gaan jy daaraan doen of is jy ook een van die mense wat dink dat daar weer koue water in die warm pot gegooi gaan word in die

vorm van welstand en voorspoed?

My vriend, skrik wakker en as jy wakker is, maak ander rondom jou wakker.

Spreuke 6.10

Groete
Dr Pieter Uys (Pastoor)

“Nog ‘n bietjie slaap, nog ‘n bietjie sluimer, nog ‘n bietjie hande von om wit te rus” ‘ '

Vit enige navrae of gebeds versoeke kontak my gerus per epos: uyspieter(@yahoo.com

ONTHOU DIE AWB SE JAARLIKSE LANDSBERAAD WAT

PLAASVIND BY RIETSPRUIT DAM VENTERSDORP
LOER OP AWB.CO.ZA VIR MEER BESONDERHEDE

Hamstel en lot huise
"

AL
9227 1 07287
6 \ﬂ@petcra 0.238
petcraft

boek: p

Pappagaai Speelgoed

_— Geagte lede en vriende
U is welkom om u besighede in die
Sweepslag te adverteer. Die kostes is
soos volg:

Kwart bladsy grootte
R100-00 per maand (lede)
R150-00 per maand (nie-lede )

Vir meer inligting kan u in
verbinding tree met die AWB
Weskaap kantoor by:

021 903 4248 of 072 124 9227 of

e-pos by admin@awbweskaap.co.za
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VEILIGHEID
WENKE

Dit neem tussen slegs 5 en 12 minute vir ‘n dief om by die
gemiddelde huis in te breek. Huisbrake bied aan diewe ‘n
goeie geleentheid om vinnig ‘n hele paar rand te maak. Die
meetrderheid van hulle stel nie belang in die risiko van
konfrontasie of logistiese probleme wat gepaard gaan met
die steel van groot items nie. Die items wat mees algemeen
gesteel word gedurende ‘n vinnige strooptog is kompak,
liggewig en relatief waardevol. Diewe breek nie sommer op
lukrake wyse by wonings in nie. Hulle sal gewoonlik huise
wat maklik toeganklik is — en mees waarskynlik is om
maklik draagbare, waardevolle items te bevat — dophou en
teiken. So, om te vermy dat jou huis geteiken word, en om
verliese te minimaliseer indien dit wel gebeur, behoort jy
stappe te doen om die hoé-waarde, draagbare items waarna
hulle op soek is, weg te steek. Deur ‘n paar

voorsorgmaatreéls in plek te stel kan huiseienaars die
grootte van ‘n inbreker se buit tot ‘n minimum beperk.

1.1. Motors op straat: Veral ouer motors en bakkies
sonder immobiliseerders word geteiken. Beveilig dus met n
ratslot, stuurslot en/of wielklamp. Los niks van waarde in

die motor, selfs nie in die kattebak nie. Mense wat hul
skootrekenaars in die kattebak los word veral geteiken.
2.2. Motorsleutels en ander sleutels: Die gebruik by
sekere huise om al die bossies sleutels bymekaar in ’n
portaal of gang op te hang, word ontmoedig. Dit het al
gebeur dat inbrekers eenvoudig hulself help aan ’n
motorsleutel en dan die motor steel. 'n Klein kluis met ’n
nommer kode wat teen ’n muur vasgebout word en waarin
motorsleutels, ens gebére word, veral snags, kan hierdie
probleem grootliks uitskakel.

3.3. Beveiliging van woning: Sckuriteitsdeure, diefwering
en alarmstelsels help. Maak egter ook seker dat die vensters
toe is. Van die diefstalle vind plaas deur oop vensters, selfs
wanneer inwoners tuis is. Maak seker dat waardevolle items
buite sig en buite bereik is. Skootrekenaars en ander
waardevolle items moet verkieslik versteek of toegesluit
word as u huis verlaat, ook snags terwyl u slaap. Skakel die
alarm op die “dop” van jou huis aan indien jy by die huis is.
Maak jou huis gordyne toe in die aand om te vethoed dat
Inbrekers vasstel wat van waarde mag wees. Moenie elke
keer dieselfde roete van en na jou huis ry nie. Toets jou
alarm een keer per kwartaal, verkieslik op die dae wat vullis
verwyder word en daar baie mense in die straat is. Die
mense wat die vullis verwyder kom eerste agter wanneer jy
weg is.

Vervolg op bl.9

Basiese Voorbereiding

52 Weke tot Paraatheid
Geskryf deur Brigadier Piet Cilliers

Week 19 van 52 : Voedselvoorraad gereedskap

Wanneer noodgevalle langer neem as wat oorspronklik verwag
is, is jou basiese behoeftes soos kos en water van die hoogste
prioriteit. Kos en water veiligheid is een van die grootste
voordele wat jy het tot die voorbereiding vir 'n langer termyn
noodgeval. Ten einde die belangtikheid van voedselvoorraad
te verstaan, moet jy voedsel begin sien as 'n noodsaaklike
belegging tot jou gesin se welsyn. Dit is die beste om droé
voedsel te stoor vir die langtermyn. Droé kos wat ons
gewoonlik sien in ons spense soos graan, rys, bone, hawer,
koring, mieliepitte, poeiermelk, suiker, sout, bakpoeier, ens. is
die beste voedselsoorte om te stoor. Met die kennis van hoe
lank sekere kosse hou, sal dit jou help in jou kosvoorraad
beplannings. Hierdie riglyne kan jou help om te bepaal hoe
lank jou gestoorde voedsel sal hou. Gewoonlik word voedsel
wat gekoop word by 'n kruidenierswinkel verpak vir
korttermyn gebruik . Daarom, as hierdie kosse deel uitmaak
van jou lang termyn kosvoorraad, sal dit nodig wees om dit te
herverpak. Daar is baie tegnicke wat gebruik kan word vir die
herverpakking van kos. Doen navorsing op jou eie i.v.m. die
verskillende maniere hoe voedsel verpak kan word.

PREPS te koop

Verseéling sakke (in verskillende groottes )
Suurstof absorbeerders

Plastiese voedsel stoor houers

Voedsel vakuum verseél sakke

Hitte klamp of yster

Aksie Items:

1. Vind 'n veilige, droé area in die huis om jou langer termyn
voedselvoorrade te stoor. Diegene wat tekort is aan ruimte kan
kreatiewe metodes soos ekstra rak eenhede hoog in hul kaste,
ekstra slaapkamers of kaste gebruik. So lank as wat die ruimte
droog is, vry van temperatuur veranderings en groot genoeg is
om die kos te stoor, kan dit gebruik word. Dit is die beste om
nie 'n buitegebou (soos die motorhuis) of solder as 'n voedsel
stoor area te gebruik nie as gevolg van die drastiese
temperatuur veranderings wat in hierdie gebiede voorkom.
2. Maak 'n lys van watter soort lang termyn kos jy beplan om
te stoor vir jou langtermyn kosvoorraad. Diegene wat
familiclede met spesiale dieet behoeftes het, moet verdere
navorsing doen oor watter tipe voedsel hulle nodig sal hé.
3. Oefen met behulp van jou kos stoor gereedskap, op jou
kort termyn kos voorraad, om te verseker dat jy verstaan hoe
om met die gereedskap te werk.

Adverteer werksgeleenthede of indien jy opsock is na werk gratis in die Sweepslag.
Maak asseblief seker dat inligting soos kontak nommers, beskrywing van die pos ens. volledig deurgegee
word by advertensie. U kan die advertensie e-pos na: admin@awbweskaap.co.za

APRIL 2014 8



Vervolg van bl.8

4. 4. Mense wat aan jou deur klop: Van die persone wat
aan jou deur klop om hulp mag informante vir diewe wees
of wil self vasstel of daar iemand tuis is. Wees versigtig oot
inligting rondom jou bewegings en aan wie jy dit bekend
maak. Indien moontlik, sorg dat iemand jou huis bewoon
wanneet jy weg is en/of sorg dat jou alarmstelsel geaktiveer
is. Let asseblief daarop dat hoe meer inwoners vir hierdie
mense kos, geld of klere gee, hoe meer vrymoedigheid hulle
neem om weer terug te keer. Die getal bedelaars (en
diegene wat hulself voordoen as bedelaars) neem net toe.
Moenie na stoties luister nie. Indien moontlik installeer n
video deur klokkie, sodat die persoon jou nie kan sien nie.
5. 5. Netwerk: Onlangs was daar heelwat inbrake
gedurende die dag, veral in die voormiddag. Let asb. op vir
vreemdelinge of vreemde motors by die huise rondom u
huis. Probeer om al u bure se selfoonnommers, asook die
Stellenbosch Wag en die SAP se patrollie voertuig
byderhand te hou. Oplettendheid van bure het al menige
inbreker se planne kort geknip en laat vlug.

6. 6. Afstandbeheer: Moenie dat die kinders met jou
afstandbeheerder speel nie. Hulle kan jou motorhuisdeure
oop los gedurende die nag. Bere dit op ’n veilige plek waar
klein kinders dit nie kan bykom nie.

7. 7. Werkers by jou huis: Indien jy laat bou of tuindienste
het, maak afskrifte van die werkers se ID dokumente. Maak
dit ’n vereiste voor die werk begin word. 'n Klomp van die
inbrake kan aan bouwerk in die omgewing gekoppel word.

AWB Hoofkantoor
018 264 3669
Fax: 018 264 2516
mtb@telkomsa.net
AWB Weskaap Kantoor
021 903 4248
admin@awbweskaap.co.za
AWB Natalia
076 531 2797
admin@awbnatalia.co.za
AWB Pretoria
083 386 9339
awbpretoria@gmail.com
AWB Rustenburg
084 250 2150
rustenburgawb(@gmail.com

Net vir Rekenaar: (Speel op Media-Player of (f;\
VLC Speler)

DIE AWB LUGVLEUEL

VISSIE

Om ’n entoesiastiese Lugvleuel van die AWB se lugkrag te
wees en met die nodige kennis en ondersteuning ’n rol te
vervul in die AWB.

MISSIE

Die AWB Lugvleuel bou ’n nasionale gemeenskapsdiens op
om sy lede asook die Volk te ondersteun in observasie en
beskerming asook om ’n goed toegeruste Nasionale Lugvleuel
te provokeer om die doelstellings en doelwitte van die AWB te
ondersteun.

DOELSTELLINGS EN DOELWITTE

Voorspraak — Om ’n vaardige en goed toegeruste Lugvleuel
te bou vir ondersteuning van die AWB en die Volk.

Tradisies — Om die tradisies van die AWB te bewaar te laat
voortbestaan.

Gemeenskap — Om deel te neem in burgerlike
gemeenskapsprogramme wat deur die AWB geidentifiseer is
asook om betrokke te raak by projekte op beide plaaslike en

nasionale vlak om werwing in die AWB te bevorder.
PRIMERE ROL

Ons wil ’n goed voorbereide, goed toegeruste Lugvleuel wees
wat operasioneel gereed is. Die bevordering van die AWB is ’n
populére en doeltreffende deel van ons missie. Ons wil graag
nuwe vlieéniers aan die Lugvleuel bekendstel vanuit die AWB
asook mense buite ons geledere wat die doelstellings en
doelwitte van die AWB ondersteun.

ONTSTAAN

In Februarie 2013 is die opdrag aan AWB Natalia gegee om ’n
lugvleuel eksklusief vir die AWB te bou want geen ander regse
organisasie het so ’n diens tot hul beskikking nie. Die hoofdoel
van so 'n lugvleuel was om primér ‘n ondersteunende eenheid
te wees vir die AWB.

Vervolg op bl.12

http://192.95.37.216:9986/listen.pls

Net vir BB en I phone en Nokia Radio:

http://192.95.37.216:9986/:listen.mp3
Kan ook op die web-wertf luister by:
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Natal, Oos Kaap en Weskaap het so vinnig vir ‘n naweek bymekaar gekom in Port

Elizabeth en bietjie saam gekuier en ontspan na die vergaderings. Baie dankie aan || Mmmm hoe lekker spit so ‘n vlakvarkie

Kmdt. Yolanda Grobler en haar span vir al die reélings en die naweek, dit was ‘n groot
sukses.

Klein en groot
het meegemaak
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Basiese Voorbereiding

52 Weke tot Paraatheid
Geskryf deur Brigadier Piet Cilliers

Week 20 van 52 : 1 Maand se Kos
voorraad

Ons is almal besig om voor te berei vir
verskillende redes en op verskillende
grade, maar die meeste van julle sal
saamstem dat ons almal voorberei vir 'n
scenario waar ons sal moet noodvoorraad
hé¢ om op terug te val wanneer die tyd
kom . Ons het in vorige uitgawes
bespreek hoe die stoor van voedsel
ckonomiese is en dit bevorder
persoonlike  verantwoordelikheid.  Die
wete dat jy jou familie in 'n ramp kan
onderhou, gee gemoedsrus wat van
onskatbare waarde is. Met die stoor van
voedsel vir langtermyn noodgevalle, is dit
moeilik om te bereken hoeveel kos 'n
persoon of gesin sal moet stoor. Een van
die goue reéls van voorbereiding is: "dit is
beter om oor voorbereid te wees, eerder
as onder voorbereid." Maak seker dat jou
gesin genoeg kos het vir 'n lang termyn
noodgeval deur navorsing te doen om uit
te vind hoeveel kalorieé 'n persoon per
dag moet inneem om te oorleef en weet
hoeveel kos om te stoor. Gebruik die
langtermyn kosvoorraad riglyn om te
verseker dat  jou kos binne die
vervaldatums bly.

Sekere kosse hou langer as ander. Die
volgende is 'n gedetailleerde lys van
voorgestelde voorraad items vir jou om
hierdie week aan te koop. Die meeste van
hierdie items is leeftyd oorlewing kos, wat
beteken dat hul raklewe 20 jaar plus is en
sal 'n goeie belegging maak teenoor jou
voedselsekuriteit.

Wit rys - Dit is 'n stapel item wat
voorbereiders graag aankoop en stoor,
want dit is 'n groot bron van kalorieé, is
tyk aan stysel en koolhidrate , is
goedkoop en het 'n lang raklewe.
Alhoewel sommige bruin rys verkies, is
wit rys die beter stoor keuse. Selfs al het
bruin rys meer voeding, word dit beskou
as 'n "lewende" kos en is dit geneig om
nie so lank as wit rys te hou nie. As dit
behootlik gestoor word, kan wit rys tot
30 jaar hou. Rys kan gebruik word vir
ontbyt etes, bygevoeg word by sop,
gebruik word in ‘n verskeidenheid van

newe geregte en is ook 'n alternatief vir
koringmeel

Bone - Hierdie lac koste PREPS is nie
net gepak met voeding nie, maar is baie
veelsydig. Bone is propvol protefene,
yster, vesel, antioksidante en vitamiene.
Wanneer bone saam met rys gemaak
word, bied dit 'n volledige proteien ete
wat al die aminosure bevat wat nodig is
om te ootleef. Een bediening van bone
en rys verskaf 19,9 g (40%) van jou
daaglikse vitamiene.

Koring - Dit is een van jou langtermyn
noodvoorrade wat jy moet aanskafl
Benewens die feit dat dit 'n hoé
koolhidraat voedsel 1is, bevat koring
waardevolle  protefene, minerale, en
vitamiene. Wanneer koring gebalanseer
word deur ander kos wat sckere
aminosure voorsien soos lysine, is dit 'n
doeltreffende bron van proteien. Koring
korrels is die beste om op te gaar omrede
dit langer as die meel hou. Die korrels
kan ook as 'n ontbytgraan gebruik word,
voeg dit by sop vir addisionele voeding,
skiet dit soos springmiclies, knie tesame
met meel vir bak, maak van alkohol,
veevoer en word ook gebruik as 'n

rysmiddel.

Hawer - Gesnyde, gerolde of vinnige
kook hawer is die mees algemene vorme
van hawer wat jy kan aankoop in
grootmaat. Hawer word beskou as 'n
geheel graan en kan 'n waardevolle bron
van protefene wees in 'n langtermyn
situasie wees. Daarbenewens kan hawer
in 'n verskeidenheid van kook resepte
gebruik word, geknie word met meel vir
bak en word ook gebruik as vee voer.
Hawer het ook bewys dat dit baie
effektief is om die vel te streel en genees
en kan medisinaal gebruik word. Die
alternatiewe medisyne gemeenskap spog
dat infusies van hawer strooi ook gebruik
help met
en gebruik word teen
griepsimptome en om hoes te behandel.

word om te nikotien

onttrekking

Sout - Sout is 'n veeldoelige, lae koste
prep wat hoogs wenslik sal wees as 'n
langtermyn ramp gebeur. Sout kan
gebruik  word vir genesing, as 'n
preserveermiddel, kook, skoonmaak,
medisinale gebruike en looiery van velle.

Sout wat in papier verpakking gestoor

word, kan verdun word a.gv.
blootstelling aan vog. Verpak sout vir
langtermyn voorbereiding in verseélde
plastieksakke.

Suiker - Suiker sal in 'n langtermyn
noodtoestand hoogs wenslik wees veral
omdat dit 'n bietjie van normaliteit voeg
aan die situasie. Met 'n bietjie suiker wat
gebére is, kan jy dit gebruik as 'n
versoeter vir drank, in brood, koeke, as 'n
preserveermiddel, gebruik dit om alkohol
te maak, vir genesing, tuinmaak en as 'n
insekdoder (gelyke dele van suiker en
bakpoeier sal kakkerlakke dood). Net
soos sout, is suiker ook geneig om vog te
absorbeer, maar hierdie probleem kan
deur die byvoeging van 'n bietjie rys
korrels in die stoor houer uitgeroei word.
Daar word voorgestel om nie desiccant
pakkies toe te voeg tot die suiker nie, dit
veroorsaak dat die suiker verhard soos
baksteen.

Spesery Kotrels - Spesery korrels is 'n
goeie manier om geur aan geregte tydens
'n langtermyn situasie te bied. Dit kan 'n
goeie manier wees om voedsel herhaling
(eet dieselfde tipes voedsel herhaaldelik
wat veroorsaak dat mens hul eetlus
vetloor) te klop. Spesery produkte bevat
groot hoeveelhede sout, daarom kan die
produk langer bewaar word. Maar met
verloop van tyd, kan die smaak van
speserye verander. Met die stoor van
speserye, sou dit die beste wees om dit te
herpak, met die gebruik van verseélde
houers, of verseél dit in Mylar sakke.
Grootmaat hoeveelhede spesery korrels
kan gevind word by die meeste
supermark winkels.

Poeiermelk - Droé melk sal waarskynlik
die mees sensitiewe voedsel item wees
wat jy stoor. Hoe droér die poeiermelk,
hoe beter. Poeiermelk is nie net vir drink
nie. Dit kan in 'n verskeidenheid van
resepte gebruik word soos in sop, om
brood te maak en het ook baie skoonheid
gebruike.

Kookolie - Baie mense kyk hierdie
kritieke prep item mis. Olie is nie net
noodsaaklik om te gebruik vir kook
doeleindes nie, maar dit kan 'n groot rol
speel in ons dieet. Die vette vervat in olie
het nege kalorie¢ per gram in vergelyking
met die vier kalorieé wat deur of
koolhidrate of protefen bevat word.

Vervolg op bl.12
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Vervolg van bl.11

Dit maak vet 'n waardevolle bron van gekonsentreerde kalorieé wat van werklike belang is met 'n dieet wat hoofsaaklik bestaan uit
ru korrels en peulgewasse. Kookolie op hand kan ook nuttig wees met die ondersteuning van dieet inname van kinders en
bejaardes, aangesien hulle minder kos gebruik en dit kan ‘n risiko van wanvoeding in 'n langtermyn ramp situasie word. Berging van
olie kan 'n probleem wees . As gevolg van die onstabiliteit van die meeste kook olies het onoopgemaakte bottels olie 'n rak lewe van
1 jaar . Dit is 'n voorbeeld vir die rede waarom dit so belangrik is om die kos wat ons stoor, te gebruik. Klapperolie het 'n langer
raklewe van 5 jaar wanneer dit behoorlik gestoor is in 'n koel, donker plek. Hoewel donkerder gekleurde olies meer smaak het as
ligter gekleurde olies, dra die inhoud van die geur en kleur ook by tot vinniger galsterigheid. Vir maksimum raklewe koop ligter
gekleurde olies.

Koring in grootmaat hoeveelhede gesin sal benodig vir 'n maand lank.

Hawer in grootmaat hoeveelhede 2. Met die voedsel items wat jy verlede week gekoop het, begin om die kos inhoud
Suiker in grootmaat hoeveelhede in verseélde sakke en voedsel stoor houers te gooi en verseél dit vir langtermyn
Sout in grootmaat hoeveelhede stoor.

Verpoeierde melk in grootmaat hoeveelhede 3. Verscker dat voedsel deksels korrek verseél is.

Spesetye in grootmaat hoeveelhede en 2 liter 4. Stoor verseélde koshouers in 'n koel, donker en droé area van die huis.

kookolie 5. Onthou om nie jou troeteldiere te vergeet in jou lang planne vir langtermyn
Aksie Items: berging van voedsel nie en maak seker dat jy genoeg kos weggepak het vir jou

1. Bereken die hoeveelheid voedsel wat jou troeteldiere. Honde en katkos kan ook in voedsel plastick houers gestoor word vir

AWB Lugvleu! (vervolg van bl.9

‘n Kommandant uit AWB Natalia
met  uitgebreide  kennis en
ondervinding in die lugvaart bedryf is
getaak met hierdie groot werk. Die
Kommandant is reeds 14 jaar in die
bedryf en besit sy eie vliegtuig wat op
Virginia Lughawe gebaseer is en
vanwaar hy ook sy eie lugvaart
besigheid bedryf het. Hy is ’n baie
presiese en passievolle vlieénier wat
gesien kan word in die deeglikheid
waarmee hy hierdie opdrag aangepak
het. Hy het boere en mede vlieéniers
in sy omgewing oorreed om die
AWB te ondersteun in tye van nood.
Sy kontakte het ingestem om die
AWB te help in tye van mediese
nood, om observasie vanuit die lug te
doen en om die AWB te help met die
transport van goedere en personeel
in ’n noodtoestand.

langtermyn gebruik.

Daar was byvoorbeeld op die 20e
Februarie 2014 ’n plaasaanval in die
Volksrust  gebied. Die AWB
Lugvleuel is gekontak om te help
met die soektog en moontlike
arrestasies van die verdagtes. Die
vlieénier was deur 'n SAPS lid wat
op  Volksrust  gestasioneer  is
bygestaan. ’n C152 vliegtuig was
gebruik in die socktog na die 5
verdagtes. Die verdagtes se voertuig
was in 'n veld by Groenvlei gesien en
twee verdagtes met 'n haelgeweer en
9mm pistool is aangekeer.Hierdie
was ‘n goeie voorbeeld van hoe die
Lugvleuel effektief gebruik kan word
om in ’n nood situasie ondersteuning
te gee.

Die volgende vliegtuie is tans in
die AWB Lugvleuel betrokke:

e Durban — een c152, een
C172, een C182, een Beech

Siérra asook 'n C206.

e  Melmoth/Eshowe: een
Robbie 44 helikopter.

e  Melmoth: twee Robbie 44
helikopters

e  DPictermaritzburg/Eston/P
ongola/Noord Natal: ecen
Robbie 44 helikopter en
een Huey helikopter

e Volkstust/Perdekop/Vrede
/Newecastle: twee Arrow’s,
een Condor, een T18, twee
C152’s, twee C206%e, twee
C182’s en een Sling.

Dan is daar ook vliegtuie in die
Bethal, Bethlehem en Rustenburg
areas.

Indien enige verdere inligting
benodig word, kan die AWB
Lugvkeuel gerus gekontak word by:
lugvleuel@awb.co.za

Kinders is kosbaar, bewaar en beskerm hulle. Leer hulle om gevare raak te sien en dit te vermy, maar ook
reg te kan optree indien hulle die gevaar nie kan vermy nie. Dis ons plig om hulle die kennis te gee.

Wees altyd parraat, wakker en bewus van wat om jou aangaan. Enige plek in Suid
Afrika kan ‘n gevaar vir jou inhou, daaroor moet jy ten alle tye voorbereid wees vir

enige gebeure.
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Smul lekker!

Geurige stoom vis

MAAK 1 PORSIE
BEREIDINGSTYD 25 MINUTE
GAARMAAKTYD 12 MINUTE

BESTANDDELE

250 g vars forel, geelstert of dorado (gebruik ’n lekker ferm vis)
1 middelslag-aartappel, gekook in souf
Y4 rooi-ui, fyngekerf

sout en peper

olyfolie

’n knippie gerookte paprika

5 — 6 baba-tamaties

’n paar basilie blaartjies

3 jong preie of drie aspersies

rooiwyn of sjerrie asyn

METODE

1. Verhit die oond tot 180°C.

2. Sit die aartappelskywe op 'n 30 x 30 cm-stuk foelie. Strooi die
rooi-ui oot, geur met sout en peper en voeg ’n skeut olyfolie by.
3. Sit die vis op die uie en aartappel, gooi 'n skeut olyfolie oor en
geur met sout, peper en paprika.

4. Rangskik nou die tamaties, basilie blaartjies en preie of
aspersies oor die vis.

5. Drup 10 ml asyn bo-oor.

6. Vou die foelie om die vis, met die punte na mekaar sodat die
pakkie dig is.

7. Sit die pakkie vir 12 minute in

die oond (geelstert sal 'n raps langer neem).

8. Skep die vis met ’n eierspaan uit die oondbak en sit op ’n bord.

9. Geur die oorblywende sous na smaak met sout, pepet en
olyfolie.

As jy al die kos eet wat jou liggaam in ’n

leeftyd van sewentig jaar nodig het, sal jy

die gewig van ses Afrika-olifante verorber
het.

3 Belangrike dinge
Eerlikheid, respek en lojaliteit
Maak dat mense opkyk na jou

Couscous-slaai met botterskorsie

MAAK 4 PORSIES
BEREIDINGSTYD 25 MINUTE
GAARMAAKTYD 35 MINUTE

WYN WENK

Skink ’n glasie Simonsig Chenin Blanc 2012 (R40) saam met
dié gereg. Die wyn se tropiese karakter sal goed pas by die vars
geure van hierdie slaai.

WENK

Voeg geroosterde beet, murgpampoentjies en eiervrug by om
die slaai meer Iyf te gee. 'n Lekker alternatief vir die
granaatpitte is rosyntjies of gedroogde bosbessies.

BESTANDDELE
1 klein botterskorsie, in dun wiggieq
30 ml olyfolie

sout en swart peper

2 knoftelhuisies, fyngedruk

240 g couscous

375 ml groenteaftreksel of water
5 ml botter

4 radyse, in dun snytjies gesny
4 komkommer, fyngekap

2 wiele fetakaas

Y4 koppie Italiaanse pietersielie
45 ml vars ment, gekap

45 ml vars koljander, gekap

Y4 k pistasieneute of amandels, gekap
granaatpitte om voor te sit (opsioneel)

AANWYSINGS

1. Verhit die oond tot 180°C.

2. Vryf die botterskorsie met 15 ml olyfolie in, rangskik op ‘n
bakplaat, geur met sout en pepert, strooi knoffel oor en rooster
vir 15 minute aan elke kant tot dit sag en ligweg gekaramelliseer
is.

3. Maak die couscous: Verhit die water of aftreksel tot
kookpunt, roer die couscous by, bedek en laat staan vir vyf
minute; verwyder van die hitte sodra al die vloeistof
geabsorbeer is. Roer liggies deur met ‘n vurk, roer die botter
deur en geur met sout en peper.

4. Skep die couscous in ’n mengbak en voeg die radyse, feta,
komkommer, pietersielie, ment

en koljander by.

5. Sit die couscous voor in n opskepbak, rangskik die botter-
skorsie bo-op, strooi neute en granaatpitte (as jy dit gebruik)
oor en drup die orige olyfolie bo-oor.
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Lag lekker saam

Koos se laaitie sukkel met sy huiswerk.

“Pa” vra hy, “Wat is die verskil tussen ‘kwaad’ en ‘woedend’?”
“Kom ek wys jou” sé Koos. Hy tel die telefoon op en druk sommer
‘n paar nommers.

“Hallo,” antwoord ‘n stem aan die ander kant.

“Hallo,” sé Koos, “Is Johannes daar?”

“Nee,” antwoord die stem aan die ander kant. “Ek stel voor u gaan
u nommer na.”

“Sien jy,” sé Koos vir sy seun. “Daai oom is glad nie in sy noppies
met my nie. Hou dop wat nou gebeur.” Koos skakel weer dieselfde
nommer.

“Hallo, is Johannes daar?”

“Luister hier,” antwoord die man vies.” “Ek het mos gesé hier is
nie ‘n Johannes nie! Hoe dutf jy weer die nommer bel!”

“Het jy dit gehoor?” vra Koos vir sy laaitie. “Dit was ‘kwaad’. Nou
gaan ek jou wys hoe lyk woedend.”

Koos skakel weer die nommer.

Toe die man antwoord sé Koos: “Hallo! Dis Johannes hier. Was
daar enige oproepe vir my?”

Eerste dag van universiteit spreek die rektor die eerstejaars toe:
”Die meisieskoshuise is verbode terrein vir die mansstudente.
As jy daar binne gevang word, is dit R50 boete vir die eerste
oortreding.

As jy weer gevang word R100, derde keer is dit R150, ensovoorts.
Verstaan julle? Enige vrae?”

Stem van agter in saal: “Wat kos ‘n seisoenkaartjie?”

Ek het vir my baas gesé daar is tans 3 maatskappy wat my soek en
ek wil 'n verhoging hé.

My baas besluit toe, met my jare diens en getroue werk gee hy my
'n 10% verhoging.

Voor ek uitstap vra hy : Net so terloops wie is die maatskappye wat
jou soek?

Ek sé toe '"Edgars, Truworths en Nedbank se krediet kaart
afdeling"'

n Man sit en op die bank en lees koerant.

Sy vrou bekruip hom van agter en slaan hom ‘n allemintige hou oor
die kop met die pan.

Heel geskok skree hy: “EINA, waarvoor was dit!?”

Vrou: Hier is ‘n papiertjie in jou broek se sak waarop Mary Lou
geskryf staan”

Man: “Ek het perde gespeel en dit was die perd waarop ek gewed
het”

3 Weke later slaan sy hom nog harder oor die kop

Man: “EINA! En waarvoor was dit nou weer!?”
Vrou: “Jou perd het gebel”.

Jan van der Merwe bel die tandarts.

""More Dokter, wat kos dit om 'n tand te trek?"

"Die totale koste sal R285 wees."

"Goeie heng! Hoekom so duur?"

""Ons moet eers konsulteer, dan 'n x-straal neem en dan kan ons
eers trek"

""Wat sal die prys wees as ons die konsultasie en die x-ray skip"
"Jong, dit bring 'n bietjie risiko mee maar sal die prys afbring na
R157"

"En as ons dit sonder verdowing doen?"

"Dit is nie gewone praktyk nie en gaan bitter seer wees maar sal 'n
verdere R20 goedkoper wees."

""Wat van as een van jou trainees die tand trek?"

"Ek kan dan nie professionaliteit waarborg nie maar dit sal die
koste verminder na R75."

""Nog beter, hoekom laat ons nie een van jou studente die tand trek
nie terwyl die ander studente toekyk as deel van hulle opleiding?"
"Dit sal goed wees vir die studente maar dit kan baie traumaties
raak vir die pasiént. Sou ons hierdie roete gaan sal ek jou slegs R10
vra."

""Nou praat jy my taal my tjomma!! Kan ons dan 'n afspraak
bevestig vir my skoonma vir Dinsdag 9-uur

S

eep tot die

- volgende uitgawe!!!!!t
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