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& JAMIE OLIVER OVER ECHT ETEN!

& BBO-EN 7 (HJEERLIK VLEES EN
VEGA ALTERNATIEVEN! & EICENWIJS 148 VAN

& IELF RAW RECEPTEN MAKEN? @ PROF. GRUNSCHNABEL!

% EERST VOEDING EN
@ DN MEDCIUNEN

& LONNE ENERGIE =
GELD VERDIENEN!

Dermagiq. Verzorging met de kracht van de natuur.

Voor informatie over onze producten of over Dermagiq kunt u terecht op www.dermagiq.nl, www.emonta.nl of bij uw drogist
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sameneenkoekopen.nl

Echt (h)eerlijk
rundvliees

Direct van de boer op uw bord

Het welzijn van onze koeien staat bij alles
wat we doen voorop. Ze worden puur
natuur, met liefde en aandacht en zonder
preventieve antibiotica bij onze eigen boer
grootgebracht. En dat proef je.

Ons vilees heeft de smaak en kwaliteit van
vroeger. Mooi van structuur, mals en vol smaak.

Het vlees bestelt u eenvoudig online. Het wordt
na rijping geportioneerd, vacuimverpakt en
diepgekoeld bij u thuis afgeleverd. Klaar voor
gebruik of de diepvries.

Proef zelf hoe écht eerlijk vlees smaakt
en bestel uw pakket online!

Speciale
lezersactie

Bestel nu met
10% korting

sameneenkoekopen.nl

. sameneenkoekopen.nl/
; beterewereld

'ﬁ ook verkrijgbaar: echt (h)eer ij varkensvleeg (I§§meneé»r;1va' '
Binnenkort verkrijgbaar: echt (h)eerlijk kippenvlees (sameneenki

Sameneenkoekopen.nl en sameneenvarkenkopen.nl zijn labels van SEKK.
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100% bio & 100% noten \1 Feating -

( EKOPLAZA.NL

IS VERNIEUWD!

\ TIn de nievwe online winkel wordt boodschappen
doen nag sneller en makkeliker. Je kunt er
besfellen op jouw manier: onderweg of this, op

Je computer of fablet: Recepten zjn eenvoudig
Fe vinden en op je boodschappenljjst te zetten

Wil jij kans maken op een heerlijk Wist je dat...
biologisch notenpastapakket -
van Terrasana? Stuur jouw . onze notenpastas CO>-neutraal " Meer dan 7000 biologische producten
favoriete notenpastarecept naar geproduceerd worden dankzij de 20 v Natuurlike cosmetica & non—food
actie@terrasana.nl en win een zonnepanelen op ons dak? ' Fiter voor allerdie of dieet
heerlijke selgctie van onze ..alle notenpasta’s bestaan uit 100% noot, 9
lekkerste huisgemaakte noten- pinda of zaad? Ook zout voegen we niet v Wjj zetfen je boodschappen zonder
pinda- en zadenpasta’s! toe, tenzij we dit expliciet op de verpakking extra kosten voor je klaar
vermelden.
Meedoen kan tot 30 september _ . 1 dakaas heerlik pind v Rim % aphaa]purﬂ'en
2016. Door mee te doen schrijf --Je metonze pindakaas neeriijxk pinda- :
je je in voor de nicuwsbrief v(Jan bananenbrood kunt bakken? " Inverschillende gemeenten bezorgen
: , , wi) voor een Kleine vergoeding aan huis
Terrasana, die vol staat met leuke ..we maar liefst 15 unieke soorten hebben,
eetweetjes! waarvan g soorten in extra grote familiepot
van 500 g?

@ n g WWW.TERRASANA.COM

Zuivert,
verzorgt &
verzacht
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Zomer in Nederland
kan zo leuk zijn!

Vakantie met mijn drie kleintjes (worden te snel groot), daar kijk ik
altijd naar uit. Via de website bijzonderebestemmingen.nl kwam ik op
"het Boheems Paradijs”.

Daar staan 15 pipowagens in allerlei kleuren... We hadden geluk, want de
'bonte wagen' was nog vrij. Bont is hij zeker, met een kleurrijk interieur en
roze slaapvertrek... Behalve de wagen hebben we de beschikking over een
pony, die de dametjes fijn kunnen verzorgen! Het ligt midden in de natuur
en er is van alles te doen, dat komt helemaal goed.

Mooi om te zien dat het geluk voor kinderen (nog) in zo kleine dingen zit.
Daar kunnen wij als volwassenen veel van leren. Vaak verliezen we de
mooie dingen uit het oog door alle verplichtingen en verwachtingen die
de huidige maatschappij oplegt dan wel verlangt. Maar je zit zelf achter
het stuur en het is aan te raden eens wat vaker links of rechts af te slaan in
plaats van de kudde te volgen. Je kunt altijd van koers veranderen, hoe
oud je ook bent!

Mooie vakantie voor iedereen!

Almar Fernhout
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LEKKER LEVEN MET .-~

van de D.1.O. drogisterij :

Theeleut

Ik ben echt een theeleut, vooral Groene
thee vind ik heerlijk! Groene thee is een
‘opwekkende’ thee en bevat een scala aan
verschillende anti-oxidanten die goed

zijn voor zowel de buitenkant, als de
binnenkant van je lichaam. Ik vertel je hier
meer over de wonderen van groene thee;

Anne is een health & beauty
coach en runt samen met haar
moeder een D.1.O drogisterij.
Zij heeft een blog waarin

ze aandacht heeft voor de

nieuwste beauty producten,
een gezonde levensstijl, tips en
tricks en nog heel veel meer!

Groene thee is supergoed voor je huid.

Door de antibacteriéle eigenschappen, zuivert het je huid en voorkomt het
vervelende puistjes. Laat je theezakje uitlekken en afkoelen nadat je deze hebt
gebruikt. Zorg ervoor dat het zakje niet té nat is en dep het dan over je gezicht.

Net als bij de huid, werkt Groene thee ook antibacterieel voor je mond. De
flavonoiden die in de thee zitten helpen tandplak te verminderen. Dit kan dus ook
helpen bij het verlagen van ontstekingen van het tandvlees. Last van een slechte
adem? Niet met groene thee!

Groene thee kun je ook voor je haar gebruiken. Je haar krijgt er een gezonde
glans van, zorgt dat het minder snel uitvalt én stimuleert de haargroei! Masseer
wat afgekoelde groene thee, na het wassen, in je haar en spoel het na een paar
minuutjes uit. Ga dan verder met jouw douche routine.

En als laatste; gewoon lekker drinken! Groene thee werkt ook antibacterieel in het
lichaam, dus wordt het van binnenuit gezuiverd. Ook helpt het goed bij stress en

bij het afvallen. In Groene thee zit cafeine, dus drink niet meer dan 5 kopjes per dag!

Ben jij ook benieuwd geworden en wil je graag meer weten, of heb je vragen? Kijk
dan snel op mijn blog; www.anne.diodrogist.nl
Liefs,

he/

Column
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Noten: superfood! =

Noten zijn voedingsmiddelen die net
als peulvruchten in de Nederlandse
voeding te weinig aandacht krijgen.
Omdat ze vet zijn, stoppen veel men-
sen ze in de categorie ‘slechte’ hartige
snacks waar ze alleen maar dik van
worden.

Het Voedingscentrum werkte daar nog eens stevig aan
mee door noten niet in de Schijf van Vijf te plaatsen,
maar in de categorie ‘extraatjes’, bij alle andere snacks
en snoepgoed. Maar dat is nu veranderd in dagelijks
ongezouten noten, zaden of pinda’s gebruiken!
Noten, met uitzondering van kastanjes en kokosno-
ten, zitten bomvol goede voedingsstoffen. Ze zijn
rijk aan eiwitten, onverzadigde vetten, voedingsve-
zels, vitamines (B1, B6 en E) en mineralen (magnesi-
um, zink, kalium, calcium, ijzer, koper en selenium).
Naast deze noodzakelijke voedingsstoffen zijn noten
rijk aan een breed scala bio-actieve stoffen, waaron-
der flavonoiden en fytosterolen. Vandaar dat noten
(zaden en pinda’s) echt toe zijn aan een herwaarde-
ring, maar hoe gebruik je ze dagelijks?

m Als gezond tussendoortje: handje noten in de

broodtrommel

m Noten- zadenpasta’s en

pindakaas, als broodbeleg (witte
amandel- en cashewnotenpasta zijn net als
pindakaas wat zoet: ideaal voor kinderen)
m Van deze pasta’s zijn met peulvruchten ook
heerlijke hummusvariaties te maken
m Door de muesli of zelfgebakken brood
m In sauzen: pindasaus is bekend maar ook van
noten en zaden zijn lekkere sauzen te maken
m Als vervanger van vlees bij de warme maaltijd
m Even roosteren en over een (maaltijd)salade
strooien
Variéren is hierbij belangrijk omdat iedere soort zijn
eigen voordelen heeft. De natuurvoedingswinkel
heeft het grootste aanbod pure biologische
noten(pasta), zaden(pasta) en pinda(kaas). Geniet
dagelijks van deze superfoods!

Henny de Lint,
diétiste en natuurvoedingsdeskundige,
werkzaam bij Natudis.nl
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PROFESSOR GRUNSCRNABEL,

IN ONZE EIGENWIJZE. FABRIEK
IN ALKMAAR MAKEN WI
HET 1JS VAN PROFESSOR
GRUNSCHNABEL DOOR DE
MOOISTE GRONDSTOFFEN
VAN OVER DE HELE
WERELD - TE . COMBINEREN
IN EEN BREED ASSORTIMENT
SPANNENDE SMAKEN.

KOM ONS PROEVEN
OP DE PARADE

IN UTRECHT OF
AMSTERDAM!

AL ONZE SMAKEN ZIJN
KRACHTIG ~MAAR SUBTIEL
VAN SMAAK, EN DAARNAAST.

LACTOSEVRY
GLUTENVRL)
EI-VR)

30\”\\“{\] LANDELIJK VERKRIJGBAAR BlJ DE GROTERE ALBERT HEIJN
WINKELS EN HONDERDEN SPECIAALZAKEN.
ZIE 00K WWW.GRUNSCHNABEL.NL

Zomerse tortilla’s

Nu de zomer zich van zijn beste kant weg helpen met een heerlijk en niet al te moeilijk

laat zien willen we natuurlijk niets liever ~ zomers gerecht. Zorg jij dan voor de overige ingre-
dan lekker buiten hangen met familie diénten voor een geslaagde zomeravond?

en vrienden in de tuin, in het park, of
op het terras. Ik vind het heerlijk om
de warme buitenlucht op te snuiven
en goed gehumeurde mensen om mij Jennifer de Jong heeft een biologische lunchroom
heen te hebben, onder het genot van BT ge E1 R = M Ly Gl B e L4 Gy

verfrissende versnaperingen en super gezoet is met natuurlijke en gezonde suikers.
makkelijk te bereiden hapjes voor op

Info: Sugarless.nl

de barbecue. Ik zal je een beetje op

Mini barbecue tortilla

6 personen

Ingrediénten: halve aubergine in blokjes voorgebakken

m 1 pak glutenvrije mini tortilla's (6 stuks) halve courgette in blokjes voorgebakken

m 250 g buffelmozzarella uitgelekt, gedroogd met 1 rode paprika in blokjes voorgebakken
keukenpapier en in blokjes gesneden 1 tl oregano gedroogd

m 4 plakjes cheddarkaas in stukjes gesneden 1 tl zwarte peper

Ingrediénten tomatensaus Maal alle ingrediénten voor de tomatensaus in de keuken-
2 tl olijfolie machine tot een smeuige saus. Zorg dat de barbecue
2 teentjes knoflook medium heet is. Leg de onbelegde tortilla’s op de grill-
snufje zeezout plaat en gaar ze voor zo'n 1,5 minuut. Draai ze om. Leg
400 g Roma tomaten wat aluminiumfolie op de gril en daarop de tortilla’s. Beleg
Y2 tl palmsuiker deze nu met een laagje tomatensaus, de kazen en de ove-
rige toppings. Dek het af met wat aluminiumfolie of doe
Topping de deksel van de barbecue erop. Wacht zo’'n 5 minuten en
m 1 dun gesneden rode ui serveer het met wat verse peterselie.
m 2 tl verse peterselie

m snufje chiliviokken Op je gezondheid!
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Biologische

sriracha

chilisaus is hot!

Het behoort tot het standaard assortiment van
elke Thaise chef, en in de VS heeft het al jaren-
lang dezelfde status als ketchup: sriracha chili-
saus, een wat pittige chilisaus met een zoete,
friszure smaak en een vleug knoflook.

De biologische sriracha van onoff spices! valt niet
te vergelijken met de slappe, ongezonde aftrek-
sel uit de supermarkten. Met pure, biologische
ingrediénten die zorgen voor een plezierig-
authentieke Thaise smaak, tovert onoff spices! die
beroemde Thaise glimlach op je gezicht en die
van je gasten!

Onno Stienen, oprichter van onoff spices!: “lk ben
blij dat ook de Nederlanders pittig eten steeds
meer waarderen, want er gaat een hele nieuwe
smaakwereld voor je open. Daarom introduceren
wij nu als eerste in Nederland de biologische,
Thaise versie van de sriracha saus. lkzelf gebruik
deze chilisaus bij veel verschillende gerechten, en
ook bij allerlei tussendoortjes. Je kunt het zo gek
niet bedenken of sriracha saus past erbij. Zelfs bij
typisch Nederlandse gerechten geeft sriracha een
unieke smaakervaring. Sriracha is ook hier hot!

Gezonder met veel smaak

De biologische onoff spices-producten zijn
standaard lactose- en glutenvrij, en suiker- en
zoutarm.

onoff spices! is een Nederlands bedrijf dat in
Thailand kwalitatief hoogwaardige, 100% na-
tuurlijke en biologische Thaise gemaksproduc-
ten maakt voor de bereiding van authentieke
Thaise curry's, soepen en roerbakgerechten.

www.onoffspices.nl

Spiesjes met Thaise sriracha saus
Heerlijk voor de BBQ: garnalenspiesjes met
Thaise sriracha chilisaus.

Ingrediénten

12 grote garnalen, 2 eetlepels onoff spices!
Thaise sriracha chilisaus, gehakt korianderblad
limoensap, satéprikkers

Werkwijze

Maak de garnalenspiesjes en
besmeer deze met Thaise
sriracha chilisaus. Grill de
spiesjes in een paar minuten
gaar.

Besprenkel met limoensap
en garneer met koriander- b |
blad. Serveer met extra =

onoff spices! Thaise sriracha Thaise

chilisaus. Enjoy! chilisaus

sriracha’

Duurzame houtskool, briketten
en houtkrullen

Gek eigenlijk, dat bijna alle houtskool vervuild is en
onder erbarmelijke omstandigheden wordt
gemaakt... en wij grillen daar ons lekkere vlees op.

Dat kan anders! Daarom verkoopt de Nederlandse
start-up ECHT® duurzame houtskool, briketten en
houtkrullen voor de barbecue. De producten zijn
gemaakt van FCS-gecertificeerd hout, duurzaam
geproduceerd, en vrij van verontreinigingen.

Duurzame grondstof

Door de keuze voor FSC gecertificeerd hout, kun je
er zeker van zijn dat er voor elke gekapte boom een
nieuwe wordt aangeplant.

Duurzame productie

De producten van ECHT® zijn gemaakt in Europa.
Hierbij wordt FSC- gecertificeerd hout niet verbrand,
maar verkoold. Door de productiewijze is er minder
hout nodig om eenzelfde hoeveelheid houtskool op
traditionele wijze te produceren. In het productiepro-
ces worden de gassen die bij de verhitting vrijkomen
gebruikt om woningen te voorzien van groene ener-

gie.

Duurzaam in gebruik

Met ECHT® heb jij de beste houtskool in handen die
er bestaat: lekker snel heet, brandt lang en geeft die

(h)eerlijke, puur natuurlijke barbecuesmaak. Wat wil je
nou nog meer!

Eindelijk zomer in Nederland! Heb jij al een BBQ
feestje georganiseerd? Maar geen zin in de afwas....
De Keuken van ECHT® komt zo bij je langs!
Reserveer een volledig verzorgde BBQ via:
www.keukenvanecht.nl

Kijk voor verkooppunten en online bestellen op
www.echtgoed.nl

MAIL
WIN

Maak nu kans op 1 van de 5 zakken van
ECHT. Mail naar
echtgoed@debetereweld.nl

Verantwoord terug naar school

Aan alle mooie liedjes komt een eind. De
zomervakantie is (helaas) voorbij. Kinderen
trekken terug naar school, ouders naar hun
vaste werkplek en ook de files maken jam-
mer genoeg hun comeback.

Na een deugddoende en toch wel zonnige zomerpe-
riode kan dit al eens lastig zijn. Om de overgang van
relax naar stress nu iets aangenamer te maken, lan-
ceert Klean Kanteen dit najaar een vernieuwde Kid
Kanteen drinkfles waarin koude drankjes koud blijven
en warme drankjes... warm. Maar ook aan de vol-
wassenen werd gedacht. Wie nu al een Klean
Kanteen koffiethermos met zich meeneemt, kan er
nu een speciaal ontworpen Café Cap op voorzien.
Om rechtstreeks van te drinken, waar je ook bent, en
dat zonder morsen.

Een ECO-drinkfles in de schooltas

Je moet aan zoveel denken wanneer het schooljaar
voor je peuter of kleuter voor het eerst (of opnieuw)
van start gaat: nieuwe boekentas, stiften, kleurpotlo-

Kean
kanteen

den, schoenen, broodtrommel,...

Sta deze keer extra stil bij het pauze-moment van
zoon- of dochterlief en voorzie bij de broodtrommel
ook een handige hervulbare drinkfles van Klean
Kanteen. Deze flessen in vrolijke, frisse kleurtjes voor
2- tot 5-jarigen worden gemaakt uit roestvrij staal
van de beste kwaliteit: recycleerbaar, 100% veilig en
smaak- en geurloos. De dop bestaat uit BPA-vrij plas-
tic. De Kid Kanteen bestond al langer in leuke kleu-
ren voor de allerkleinsten, maar voortaan bestaat er
ook een Insulated versie die ervoor zorgt dat de
gekoelde drankjes 24 uur koel blijven en de warme
drankjes 6 uur warm.

Klean Kanteen is Win-Win

Een betere wereld. Voor minder gaan ze niet bij
Klean Kanteen. Zo'n wereld waarin er van wegwerp-
verpakkingen geen sprake meer is omdat iedereen
inziet dat rvs-flessen een veel beter alternatief zijn.
Meer en meer scholen besteden aandacht aan het
milieu en de gezondeheid van onze kinderen.
Suikerrijke frisdranken en wegwerpflesjes worden
hoe langer hoe meer verboden.

- -

- -
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Verkrijgbaar in brushed stainless of opvallende kleuren zoals tree frog, little pond, dragon fruit, tidal pool en puffin’s bill.

Sinds 2004 biedt Klean Kanteen® een veiliger alter-
natief aan voor plastic en behandelde aluminium

drinkflessen, namelijk: duurzame en herbruikbare
drinkflessen in een simpel, maar mooi design,
gemaakt uit roestvrij staal en gegarandeerd zonder
BPA, ftalaten of andere toxische stoffen. Zo maak je
het jezelf wel heel makkelijk om een steentje bij te
dragen aan een beter milieu. Ook de allerkleinsten,
want... jong geleerd is oud gedaan!

Klean Kanteen® kent inmiddels een breed assorti-
ment aan drinkflessen bestaande in verschillende
kleuren, functionele vormen en handige formaten
voor het hele gezin. Ideaal om thuis, onderweg, op
het werk of op vakantie uit te drinken.

Verkrijgbaar de bewustere bio-lifestyle en
outdoorshop.
Voor meer info: www.kleankanteen.com



Of je nou in zijn restaurant Fifteen hebt gegeten, zijn kookprogramma'’s op tv hebt

gezien of zo'n fantastisch gerecht uit een van zijn vele, heerlijke kookboeken hebt

nagemaakt, Jamie Oliver spreekt overal tot de verbeelding. Wie is toch die man,

die bijna elke dag ecologisch verantwoord vlees aansnijdt, tovert met bio groenten

en strijdt voor een gezondere wereld?

Jamie Oliver’s betere were

Niet vullen maar voeden - daar staat Jamie Oliver
voor. In restaurants, op scholen, in kantines, en
ook thuis moeten mensen kunnen genieten van
voedsel dat al je zintuigen en heel je lijf in werk-
ing zet. Da’s bovendien op een plezierige manier
goed voor een betere gezondheid en minder obe-
sitas. Vooral bij kinderen is die ontwikkeling van
overgewicht zorgwekkend.

Dat proeft naar meer!

En natuurlijk vergeet Jamie Oliver daarbij smaak
en presentatie niet. Good food stimuleert namelijk
niet alleen je spijsvertering, het prikkelt ook de
zinnen! Als je eenmaal hebt geproefd en beseft
hoe het 66k kan, dan werkt dat stimulerend en
inspirerend. Denk maar aan al die Instagram-
accounts en foodblogs om te kunnen beseffen dat

dat inderdaad zo werkt.

Wat ook prettig is: je kunt met hem en z'n recepten
alle kanten op! Qua diverse keukens uit bijna alle
windstreken inderdaad, maar ik bedoel meer met
name qua flexibiliteit. Je herinnert je vast wel wat
afleveringen van zijn kookprogramma'’s, waar hij
traditionele gerechten (van een ltaliaans omaatje
bijvoorbeeld) voor de helft aanpast - gewoon,
omdat het kan. Of omdat hij net dat takje niet in

voorraad heeft maar wel een weelderig bosje van
iets anders en dat verknipt tot de hoeveelheid die
hij van dat kruid graag in dat recept terugziet.
Want ook daar heeft onze chef een handje van: hjj
varieert niet alleen graag met kruiden, ook met de
gebruikte hoeveelheid speelt hij vaak.

Zijn voordeel is natuurlijk dat hij zijn smaak al heeft
ontwikkeld, weet wat kan en bij elkaar past.

But hey, aan jou de schone taak jéuw eigen smaak
te ontdekken, je horizon te verbreden en je kennis
te verdiepen - dus experimenteer en varieer er op
los. Maak nieuwe herinneringen! En neem daar-
voor gerust de recepten die Jamie Oliver je via tv,
boek of website voorschotelt.

Kids: consumenten van de toekomst

Eigen kroost, kleinkinderen of leuke neefjes en
nichtjes? Zet ze maar aan het werk. Korte, heldere
taken, en laat ze vooral hun gang gaan! Maak van
hun creativiteit en gevoel gebruik. In de westerse
wereld zijn we de verbinding met voeding volledig
kwijtgeraakt. En de kinderen van die volwassenen
worden in die mindset opgevoed. Toch schrijnend
en zonde dat er kids zijn die niet weten waar hun
geliefde friet vandaan komt? Vertel gewoon wat
je weet, maak er verhaaltjes van. Bijvoorbeeld dat
verse ingrediénten uit het seizoen vaak verreweg
het lekkerst zijn, en ook het goedkoopst! Je kunt
starten met het bakken van meer verantwoorde
koekjes of cake, om maar wat te noemen. Op de
site JamieMagazine.nl vind je een wereld aan
heerlijke recepten, ook specifiek voor kinderen.

Restaurant Fifteen

In 2003 starten 15 jongeren, die een tweede kans
verdienden en kregen, onder leiding van Jamie
Oliver een restaurant in Londen. De Britse tv ziet
er terecht een verhaal in en legt het als een serie
vast. Het wordt een succes en een jaar later opent
Restaurant Fifteen in Amsterdam. Met een derde
restaurant in Cornwall erbij, zijn inmiddels honder-
den jongeren afgestudeerd tot chef, werken de
meesten in de kookwereld of zelfs hun eigen zaak.

Van zogenaamd kansloos, naar weten wat je wilt,

werken met passie en jeZelf ontdekken - het blijft
een prachtig verhaal.

Gezonde sportkantines

Begin 2015 sluit Oliver zich aan bij het initiatief
‘Vullen of Voeden' sportjournalist en tv-presentator
Wilfred Genee. Het doel is om kennis te delen om
zo het bewustzijn bij ouders en kinderen over de
betekenis van voeding te vergroten en vooral om
sportkantines gezonder voedsel te laten serveren.
Er ontstaat een nationale wedstrijd onder sport-
kantines, deels via TV te volgen, waarbij de win-
naar van Jamie Magazine een bedrag van 15.000
euro ontving om de kantine te laten opknappen.

War on Sugar

Na zijn jarenlange campagne voor gezondere
sport- én schoolkantines richt Oliver in 2015 zijn
vizier op suiker. Jamie’s Sugar Rush wordt gepro-
moot als een strijd, inclusief een epische aankon-
diging: “Als School Dinners Star Wars was, is dit
The Empire Strikes Back,” zegt Jamie Oliver.

En met zijn strijd heeft hij natuurlijk gelijk: suiker is
hét verslavende middel dat in al het geraffineerde
voedsel, fris- en melkdrankjes zit, jonge smaak-
pupillen drastisch verandert en van consumenten

Merguez van de bbq

Serveer ze met een kruidige pompoensalade,
witlof en friszoete granaatappelpitjes.

Voor 4 personen:

® /2 tl komijnzaad

e V> tl korianderzaad

® /2 tl venkelzaad

® rasp van 2 biologische citroen + 1 citroen

* 1 biologische pompoen (hokaido)

e 2 stronkjes biologische witlof, schoongemaakt

e 4 bio/ecologisch verantwoorde merguezworstjes
¢ 1 handje rucola

* 1 handje raapstelen

* 1 granaatappel

Verwarm de oven voor tot 190 °C. Kneus korian-
derzaadjes, venkel en komijnzaadjes met het rasp
van de halve citroen. Snijd de pompoen doormid-
den en haal de zaden er uit. Snij flinke blokken en
besprenkel deze met olijfolie en het specerijen-
mengsel. Rooster de pompoen 30 mins in de
oven. Snij de partjes uit 1 citroen en meng met
het citroensap. Bak de merguez aan beide kanten
4 minuten. Laat de pompoen afkoelen tot deze
lauwwarm is. Snij de witlofbladeren los en meng
de pompoen, witlof, citroen, merguez en een
scheut olijfolie en maak er een mooie salade van
met de raapstelen en rucola. Serveer op een
flinke schaal en strooi er granaatappelpitjes over.
Bron: www.JamieMagazine.nl

Tekst: Erwin Polderman

Foto’s: Jamie Oliver Enterprises

gebruikers maakt. Met als resultaat, zorgwekkende
groei in obesitas bij kinderen. ‘lk ben niet anti-
suiker in het algemeen. Maar er is wel een verschil
tussen homemade taart of koekjes en kant-en-klare
ontbijtgranen of light-producten” legt Oliver uit.
"Bij het één weet je precies wat erin zit en dat

je dat niet elke dag moet eten, terwijl je bij het
ander daar geen helder beeld van hebt. Het staat
namelijk niet duidelijk op de verpakking. Sterker
nog, vaak doen die verpakkingen zelfs voorkomen
dat het goed voor je is.”

Jamie Oliver weet zich gesteund door talrijke
wetenschappelijke onderzoeken en vele chefkoks
en kennisexperts waaronder Margaret Chan,
directeur-generaal van de Wereldgezondheids-
organisatie zelf.

Food Revolution Day

Ook dit is een initiatief van Jamie Oliver. Op deze
dag komen ouders, kinderen, experts, bedrijven
en andere organisaties wereldwijd gezamenlijk in
actie om gezond eten, samen koken en kennisover-
dracht te promoten. Time flies when you're having
fun en food want op 20 mei jl. werd alweer de 5e
editie gevierd! Ook in Nederland kwam het pub-
liek er massaal op af, en deed het massaal mee
aan kookworkshops en demo’s van bekende chefs,
bloggers en food influentials.

Zelf aan de slag

Ga lekker kokkerellen met recepten uit zijn vele
boeken, neem les in zijn nieuwe school of crowd-
fund je financiering bij elkaar en wordt de nieuwe
Jamie Oliver in je eigen zaak!

jamieolivercookeryschool.com
jamiemagazine.nl
jamiesfoodrevolution.org
oneplanetcrowd.nl



Kipspiesjes -
De Vegetarische slager

Prijs: € 3,99 (per drie)

Ingrediénten: soja, zout, zonnebloemolie
Vega of vegan: vegan

Omdat: deze spiesjes de smaak hebben van hartig kip-
penvlees. Ideaal als je van de smaak van vlees houdt,
zonder vlees te willen eten.

Smaak: hartig, sappig, met draadjesstructuur, bijna
‘eng’ echt.

Panir — Heilige koe

Prijs: € 3,65 (250 gram)

Ingrediénten: biologische volle melk en citroenzuur
Vega of vegan: vega

Omdat: deze Indiase kaassoort niet smelt laat hij zich
prima grillen op de bbq.

Smaak: een zachte, romige smaak die zich makkelijk
laat kruiden. Lekker in combinatie met gegrilde groen-
ten. Experimenteer maar!

Kinowa-burger -
La vie est belle

Prijs: € 3,69 (per twee)

Ingrediénten: o.a. quinoa van Belgische bodem, aman-
delen, gepofte rode biet, chia- en hennepzaad

Vega of vegan: vegan

Omdat: de ingrediénten van deze burger grotendeels
van Belgische bodem komen, is deze burger een duur-
zame keuze.

Smaak: Een beetje zoet, een beetje fris, lekker! Een bij-
zondere burger, voor een haute cuisine bbq.

Ketchup mango -
Bio bandits

Prijs: € 2,39 (325 ml)

Ingrediénten: o.a. heel veel tomaten en zoete mango.
Fijn: suikervrij

Vega of vegan: vegan

Omdat: elke bbq opknapt van bijzondere, verrassende
sausjes.

Smaak: een volle tomatensmaak met het fruitige van
mango. Supercombinatie!

Klassieke lerse vega
worstjes — Dee’s

Prijs: € 3,49 (per zes)

Ingrediénten: geen sojal Wat wel? O.a. erwten, zee-
wier, koriander, gember en peper

Omdat: de worstjes van Dee op veel fronten bijzonder
zijn. Qua smaak, voedingswaarde en idealen.

Smaak: smeuige structuur, knapperig velletje en veel
smaak. Lekker op een broodje met mangochutney of
de ketchup met mango. Hap!

Yy

De keuringsdienst
van de aarde

Eerlijk duurt het langst.

. Zomer en bbg-en horen bij elkaar zoals
Daarom zetten we in deze -
een varken en zijn krulstaart. Maar dat-

rubriek de zaken op scherp. In

elke editie onderwerpen we bbq te belanden. Er is genoeg vegalici-

producten — van wijn tot teen- ous lekkers, blijkt uit deze test. Dus

X . hup, vuur in de keu en proeven!
slippers — aan een kritische

blik. Deze editie: vegallcwus Concept & Tekst Sonja van den Heuvel

bbg-en.

Wat & Waar

De geteste producten zijn verkrijgbaar bij natuurvoedingswinkels, Ekoplaza’s en soms bij deli-
catessenwinkels en supermarkten. Zie ook:

www.biobandits.nl

www.lavieestbelle.be

www.devegetarischeslager.nl

www.heiligekoe.info

www.deeswholefoods.nl

Vergeten groenten

Burgers en spiesjes kunnen natuurlijk prima aangevuld worden met groenten. Weinig zo lek-
ker als een salade van gegrilde paprika, courgette en ui! Of smeer plakken aubergine in met
olijfolie en een uitgeperst teentje knoflook. Beetje zout en peper erop en klaar. Simpel, maar
oh zo lekker.

Ook een all-time favourite: bruschetta. Besprenkel sneetjes stokbrood of ciabatta met olijfolie,
leg ze even op de bbq en wrijf in met een doormidden gesneden teentje knoflook. Schep er
daarna blokjes tomaat met een gesnipperd uitje op, gemarineerd in olijfolie en balsamicoazijn.
Zo smaakt de zomer!

En nog een keer, en nog een keer

Om zo vaak te kunnen barbecueén als je wilt, doe je het het liefst wel zo duurzaam mogelijk.

Milieucentraal geeft hiervoor wat handige tips:

m Ga voor plantaardig in plaats van vis en vlees (dat doe je alvast goed!).

m Kies voor een passende bbq - een onnodig grote bbq verspilt veel brandstof.

m Elektrische of gasbbq’s zorgen voor minder vervuilende stoffen in de lucht dan houtskool-
en brikettenbbq's. Ga je toch voor deze laatsten, kies dan voor houtskool of briketten met
het FSC-keurmerk.

zelfde varken hoeft absoluut niet op de



Voor elke wens, smaak en budget

Enjoy & Do WWOO [§

Daglicht, buitenlucht en zon:
In de zomer genieten we van
lange avonden in de tuin. We
koken en genieten buiten met
onze dierbaren en proosten
op het leven. Als het aan de
levensgenieters van WWOO
ligt dan doen we dit het hele
jaar door. Buiten koken is

gezond!

WWOO is de tailor made betonnen buitenkeuken
die je geheel naar eigen smaak, wens en budget
samenstelt. Je kunt de keuken uitbreiden met
bijvoorbeeld een Big Green Egg of Weber
barbecue, een integreerbare stalen haard,
lounge banken, opbergmogelijkheden, een over-
kapping en/of een buitendouche.

WWOO is de buitenkeuken, spa- of erfafscheiding

van nu. Deze stijlvolle buitenkeuken en/of spa
is ontworpen door de Nederlandse designer
Piet-Jan van den Kommer.

Past in elke setting

Het design kenmerkt zicht door puurheid, gebruiks-
gemak en de toepassing van duurzame materia-
len. Het is duurzaam en oersterk om 365 dagen

per jaar te genieten van jouw tuin. Heb je een
luxe villa, boerderij, appartement met stadstuin,
vinex woning, grachtenpand of een restaurant?
De WWOQO past in iedere setting. Met het patent
op zak siert WWOO niet alleen de Nederlandse
tuin van woningen en restaurants, maar is het
product inmiddels ook in 20 verschillende landen
te vinden. Van Australié tot Rusland en van Israél
tot de USA. Genieten van jouw tuin doe je het
hele jaar door op elk continent. Fijne zomer!

Meer info:
072-5325815
contact@wwoo.nl
wwoo.nl

bodyRevitaliser Himalaya Zoutplaat
dé nieuwe manier van gezond koken!

Himalaya-Zout is een term voor miljoenen
jaren oud steenzout uit Pakistan, ~300 km van
de Himalayas. T.ov. en superieur aan ,,nor-
maal“ zout (max. 3 mineralen) bevat dit zout
84 natuurlijke mineralen.

Heet, voor de BBQ of oven voor heerlijk
vlees, vis & groenten. Op kamertemperatuur
voor salades, sushis en andere hapjes. Koud uit
de diepvries voor salades, desserts en fruit-
hapjes voor het buffet. Je geeft Je gerechten
steeds het supergezonde Himalaya-Zout mee.

De Zoutplaat behoudt zijn temperatuur heel
lang en houdt zodoende Je gerechten op
temperatuur, ideaal voor aan tafel en op het
buffet, binnen of buiten, met een unieke ver-
rassing voor Je gasten!

Chef-koks over de hele wereld hebben de
onvervalste smaak en gezonde en natuurlijke
kruiderij reeds ontdekt en hebben al vele
recepten ontwikkeld. De Zoutplaat is voor
iedereen heel eenvoudig in het gebruik.

Doordat Je deze tot wel 60 keer kunt gebrui-
ken, kost Je dat slechts 30€-cent per gebruik.
Je kunt er heel snel wat lekkers én gezonds op
serveren. Er zijn talrijke mogelijkheden!

Wil jij €2,50 besparen?

Met kortingscode dbwhimzou2016

nu zelfs €2,50 kennismakingskorting en
krijg Je gratis voorbeeldrecepten in een.
uitgebreide productbrochure. Deze actie
loopt t/m 30 September 2016.

bodyrevitaliser.nl | facebook.com/bodyrevitaliser | instagram.com/bodyrevitaliser

bodyReVita‘ iser

Purify \vﬂ Mineralize \oﬂ Energize



Maatschappelijk Verantwoord Ondernemen staat hoog in het vaandel bij Omega & More.
We ondersteunen bijzondere sociale projecten met betekenis voor mensen in nood. Kijk op www.omegamore.nl voor meer informatie.




Tranquini nodigt iedereen uit:

Tranquini® Positively Relaxed is een premium
functionele lifestyle drank samengesteld uit
natuurlijke ingrediénten. Tranquini's formule
bestaat uit een combinatie van groene thee
(met natuurlijke L-theanine) en extracten van
kamille, lavendel en citroenmelisse. Deze ingre-
diénten helpen om stress te verlagen en gevoe-
lens van angst te verminderen zonder dat je er
slaperig van wordt. Je kan ieder moment van
de dag genieten van Tranquini Positively
Relaxed. Tranquini draagt op geheel natuurlijke
wijze bij aan een aangename, positief relaxte
levensstijl. In een moderne, razendsnelle en
hyperactieve maatschappij waarin druk en
stress voor veel mensen tegenwoordig syno-
niem staan aan het leven, vormt Tranquini een
natuurlijk evenwicht.

Tranquini lanceerde eind vorig jaar haar eerste
campagne, Feel The FLOW. Deze campagne
sluit naadloos aan bij Tranquini's filosofie en
merkethos: haal altijd en overal het beste uit
jezelf en elke situatie. Het concept van Feel the
FLOW is gebaseerd op een idee van Mihaly
Csikszentmihalyi, een van ‘s werelds vooraan-
staande wetenschappelijke pioniers op het
gebied van welzijn en geluk.

De campagne die te vinden is op youtube,
wordt vergezeld door Ambassadeurs die hun
FLOW willen delen met de wereld en
Tranquini's webplatform www.tranquini.com,
gevuld met inspirerende content die je helpen
de FLOW zelf te creéren.

Tranquini is in Nederland verkrijgbaar bij onder
andere de Albert Heijn, Jumbo, Landmarkt en
Zelfstandige Benzine stations.

www.facebook.com/TranquiniPositivelyRelaxed

IN DE BETERE WERELD PORTRETTEREN WE ELKE MAAND DE FLOW VAN EEN INSPIRERENDE EN POSITIEVE PERSOONLIJKHEID, IN LIJN MET TRANQUINI

"Muziek is de sleutel naar een betere ik”

Al zo lang als ik het mij herinneren kan, wil ik
op het toneel staan. Ik droomde regelmatig
van een zaal vol mensen die mij toejuichten.
Met de een na de andere grootheid zong ik
een duet. Mijn favoriet was Michael Jackson.
Met hem heb ik in mijn dromen heel wat duet-
ten gezongen.

Ik was een jaar of zeven toen ik met een songfesti-
val bij ons in de buurt de 2e prijs won. Dat was mijn
eerste overwinning en ik wist dat ik dit voor de rest
van mijn leven wilde doen. Ik wilde zingen, ik wilde
acteren, ik wilde mijn eigen show!

Nu 40 jaar later heb ik op heel wat podia mogen
staan, met heel veel fantastische mensen mogen
zingen en mooie rollen mogen spelen, maar mijn
"eigen show" heb ik nog nooit gehad. Terwijl ik dit
schrijf realiseer ik mij dat het leven op zich misschien
wel ‘mijn show' is, met een allergroots toneel. Een
toneel waar ik maar al te graag op sta, met muziek

als mijn metgezel. Muziek is voor mij de sleutel naar
een betere ik. lk zie het leven als een groot toneel-
stuk waarin ik een prachtige rol mag spelen. Ik kan
mijn ziel bloot geven onder het mom van "kunst".
Of ik nu een liedje aan het schrijven ben, aan het
zingen ben met mijn band Greenfields, in het thea-
ter een rol aan het spelen ben of op mijn vloer aan
het rommelen ben met het bedenken, knippen of
maken van een nieuw kledingstuk, het is allemaal
een uitlaatklep, een vorm van therapie. Ik wil niet
alleen mensen raken en aan het denken zetten, ik
wil ook mezelf “helen”. Dit klinkt misschien een
beetje soft, maar niets is minder waar, want met
mijn muziek kan ik ook zeker rebelleren en om me
heen slaan en schoppen en oh wat is dat heerlijk!!!
Mijn gevoelens toevertrouwen aan pen en papier
en daar iets prachtigs uit laten komen is bijna kin-
derlijk magisch...

“lk kan als een kind wegdromen tijdens het schrij-
ven/creéren van een nieuwe song. Dan zit ik hele-
maal in mijn element. Op die momenten voel ik
niet alleen de flow, maar ben ik één met de flow
en nu komt het: Ik dronk onlangs een koud blikje
Tranquini en de smaak deed mij denken aan een
snoepje uit mijn kindertijd. Het bracht mij terug
naar een periode waarin ik mij onoverwinnelijk
voelde, waarin alles mogelijk was en ik zeker wist
dat al mijn dromen uit zouden komen. Ik wil regel-
matig terug gaan naar dat gevoel en Tranquini
helpt mij daar prima bij. | don't just feel the flow, |
am one with the flow.”

@juanwellsofficial
@juanwellscollections _ N

Relax. Be Positive. Good Happens

Koester 117 Tz
body ¢n mind?

Raw superfoods zijn niet
meer weg te denken uit
onze dagelijkse voeding.
Hoewel we deze vorm van
voeding nog maar een aantal
jaar kennen, voegen we
superfoods inmiddels graag
toe aan ons eten.

Steeds vaker zoeken we
naar echte voeding. Het
lijkt een trend om in ons
voedingspatroon terug

te gaan naar hoe onze
voorvaderen met eten
omgingen. We willen puur
en onbewerkt eten. Eten
dat écht voedt.

Raw superfoods zijn
bijzondere, vaak relatief
onbekende producten

die in de landen waar ze
vandaan komen vaak al
eeuwenlang worden gezien
als een ‘nationaal geheim’
of ‘superfood’. En de
toevoeging ‘raw’? Daaraan
kun je zien tot welke graad
het voedsel maximaal is
verhit. De meeste producten
zijn zongedroogd en niet
boven de 42 graden verhit.

TERRASANA.NL

Recept: cacao-avocadomousse!

Voor 2 personen

osifive
.pe ating -

7 el cacaopoeder
4 dadels

1/2 avocado

1 bevroren banaan
3 el citroensap

2 el ahornsiroop

Pureer de dadels in een blender tot het glad is.
Voeg de rest van de ingrediénten toe en pureer
net zo lang totdat je een supergladde mousse
hebt. Garneer met hennepzaad of cacaonibs.
Enjoy!

(H)eerlijk
TerraSana
pakket winnen?

Recept: chigrdadelrepen!

12 dadels
40 gram kokosolie
2 el ahornsiroop

60 gram chiazaad
30 gram gojibessen
70 gram kokosrasp

Bekijk snel
de winactie
eldersin deze
krant!

Pureer de dadels in een blender tot het glad is.
Voeg het chiazaad, de kokosrasp, ahornsiroop
en kokosolie toe en maal nogmaals. Voeg de
gojibessen toe en pulseer een aantal keren
kort, zodat je het rood van de gojibessen

nog goed ziet. Doe een vel bakpapier in een
bakblik, doe het mengsel erin en druk heel
goed aan met een lepel. Laat minimaal 2 uur
opstijven in de koelkast. Snijd er mooie repen
van, verpak in wat bakpapier en bewaar in de
koelkast tot consumptie. Goed voor 6 repen.

O] flv]?]




Meer water
drinken?

Voldoende water drinken is belangrijk
voor een goede werking van ons
lichaam. Per dag verliezen we 2-3 liter
water; het is belangrijk dit aan te vul-
len door voldoende te drinken.

Deze mooie fles helpt hierbij! De handige dop werkt
als geheugensteun en maakt u bewust voldoende te
drinken.

Het advies voor vrouwen is om dagelijks 1,6 liter en

mannen om 2,0 liter water te drinken. Dit advies is op of een dagje uit? Dan hebben wij deze tip voor jou:
een intuitieve manier in de prachtige Hydranome® trommeltjes en boxen van roestvrijstaal (rvs) - gezond
waterfles ingebouwd. Meer informatie vindt u op: en duurzaam!
www.hydranome.com.
Rvs is hét alternatief voor de plastic meuk: het kan
De fles is onder andere verkrijgbaar bij apotheken, de tegen een stootje, neemt geen nare smaakjes en geur-
betere drogist, reformhuis en gezondheidswinkels

voor 19,95 euro.

tjes op en gaat jaren mee. We lopen de verschillende
bakjes en mogelijkheden even met je door - daarna
hoef je alleen nog maar te kiezen.

MAIL
WIN

Kleinere rvs rakkers

De kleinere snackdoosjes wil je hebben voor wat fruit
of gezonde tussendoortjes. Natuurlijk allemaal lekdicht,
soms met kunststof deksel (bpa-vrij!), soms stapelbaar

\

De Betere Wereld mag 5 van deze mooie
flessen weggeven. Wilt u er één winnen?
Stuur dan een mail naar
hydranome@debeterewereld.nl

De trekking vindt plaats op 1 september
a.s.; winnaars ontvangen bericht.

N

met handig kliksysteem, en in diverse maatvoeringen.
Sowieso ook heel handig voor thuis.

Lekker lunchen!
Ook de rvs broodtrommels en lunchboxen zijn er in

diverse maten als ook uitvoeringen. Heel handig:

eentje met vakjes! Bij die van U-konserve kan je de

Broodtrommel, lunchbox, bento box...

Welke trommel kies jij?

verdelers er zelfs uitlaten. Ook voor de grote trek of als
je voedsel wilt meenemen voor meerdere personen is
er volop keuze!

Warm houden of juist koel?

Thermosbakjes houden je eten lekker warm of juist
koel. En natuurlijk zijn ze lekdicht en nemen ze geen
geurtjes op. Er zijn speciale uitvoeringen voor kinderen;
sommigen hebben een opvouwbare lepel in de deksel
(handig!) en de topper onder de thermosbakken, de
King Thermos food jar, houdt voedsel tot 7 uur warm
en 9 uur koud.

En waar hebben ze dit moois allemaal?
Bovenstaande rvs mogelijkheden én nog veel meer
broodtrommels, lunchboxen, koeltassen, wasbare boter-
hamzakjes en bakjes om eten in mee te nemen of te
bewaren hebben we gevonden op www.GreenJump.nl,
het eco bio fair warenhuis.

Tip: Voor bij je droogje hoort een natje, dus kijk even
naar hun assortiment drinkflessen en schoolbekers.
www.greenjump.nl

o -
d ECO

& Jlunchbox

Vipalthy lov Dengle & the Planet

ECODIPPER

ZJlunchbox

Healthy for People & the Planet

THREE-IN-ONE

Say goodbye to plastic baggies and other
leachy plastic food containers with our
stainless steal ECOlunchbox Three-in-One.

verkrijgbaar bij de bewustere bio- lifestyle- outdoorshop

Benelux distributie via Elementsbvba

Patrick@elementsbvba.be




COLUMN

Lunchbox: voor je binnen-
wereld en buitenwereld

Herken jij dit? Door onze eigen gemakzuchtigheid

of onnadenkendheid, zijn we niet in staat om de

verleiding van fastfood te weerstaan en trakteren

we onszelf op ijs of ‘de snackbar’.

Dit ondanks dat je beseft dat een ‘suiker- of vet-
bom’ prikkelbaar en hyperactief maakt, en je de
uren daarna geen zin hebt in gezond eten. Door
gemakzucht vergeten we onze verantwoordelijk-
heid en kunnen het directe genot van een ander
die blij is om en geniet van de traktatie niet
weerstaan. Het gaat over ons eigen (onbewuste)
verlangen naar een beloning, geven om te willen
ontvangen: dank je voor de traktatie, je bent de
liefste...

Daarnaast hebben we als mens de neiging om ons
verantwoordelijk te voelen voor het geluk van an-
deren: "het is mijn verantwoordelijkheid om mijn
kind gelukkig te maken”. Op zijn best kun je hier-
voor slechts ondersteunend zijn. Voor het overige
is ieder mens, groot of klein in staat om zichzelf te

waarderen, lief te hebben en liefde te accepteren
zonder er athankelijk van te zijn. Je hoeft als ouder

je kind, bijvoorbeeld met suikerrijk voedsel, niet
te plezieren om geliefd te worden. Lief hebben
zonder voorwaarden en geen afhankelijkheid
creéren. Door een stap terug te zetten en jezelf
af te vragen: "wat is hier nodig?” “"Wie wil hier
iets?” kan je in alle eerlijkheid kijken naar je eigen
gedrag en de mate waarin dit bijdraagt aan het
welzijn van anderen.

Hoe komt het dat we niet (altijd) gezond eten?
De invloed van reclame is groot en creéert een
loyaliteitsprobleem: doordat we gedrags-
beinvloeding via advertenties normaal zijn gaan

vinden kopen we massaal ongezond en voorver-
pakt eten. Bovendien doen we te veel in te weinig
tijd en nemen niet de rust voor boodschappen
doen en (samen) koken. Gezond eten is goed voor
je binnen- en buitenwereld: samen eten verbindt
en kan iedere dag een feestje zijn. Genieten kun

je leren: de smaak van het eten, de sfeer met de
mensen aan tafel. Door genieten kan je de verte-

r-ing van eten positief beinvioeden. Door zelf te
veranderen verandert niet alleen je lichaam, alles
en iedereen om je heen verandert. Vertrouw
hierin op jezelf: wat er gebeurt is goed voor je.
Onderzoek toont aan dat je je gelukkiger voelt als
je beseft wat je goed kan, vertrouwt op jezelf.

Wie heeft er een lunchbox? Wat eet je als
lunch?

Je kan bedenken wat gezond eten is en voelen
hoe je je voelt tijdens het eten, een uur erna, een
paar uur erna. Voel je verschil als je zout, zuur,
bitter of zoet eet, warm of koud, rauw of gekookt?
Voel je je vrij om te eten, mag je eten van jezelf
of sta je dit niet toe en eet je stiekem, teveel, te
weinig? Gezond eten is eten waar je lichaam bljj
van wordt, waar je energie van krijgt en van gaat
stralen. Eten gaat over bewust zijn: vanuit een
veilige verbinding met wie je bent, kan je spon-
taan handelen en energie krijgen van wat je eet.
Gezond eten is voor iedereen mogelijk: wat geeft
je energie, wat kost je energie? Eten achter de
computer, in de auto heeft niet zoveel zin,
evenals eten terwijl je boos, bang of verdrietig

bent. Gezond eten begint in jezelf. Gezond eten
gaat over geloven in jezelf en in mogelijkheden.

Wanneer je van jezelf houdt, met respect en zorg
voor je lichaam, ga je vanzelf eten en drinken

wat bij je past. Geef jezelf de tijd en zet één stap
buiten je comfortzone bij het maken van je lunch
zodat je fitter, slanker, creatiever, gezonder en
gelukkiger bent. Houd je van salade, wraps, pan-
nenkoeken, brood met gebakken ei, soep? Neem
de tijd voor het maken van je lunch. Door vallen
en opstaan leren wat werkt en niet, soms met hulp
van iemand anders. Vallen en opstaan betekent
dat je mens bent. Hoe wil je morgen opstaan?
Hoe wil je dat de wereld er morgen uitziet? Door
te realiseren dat je aan het roer staat en kan zor-
gen voor een gezonde en gelukkige wereld,
kies je voor simpel, puur en gezond eten. Maak
een afspraak met jezelf: kies voor 80% gezond

en 20% ‘zondigen’.

Door te starten met een goed ontbijt eet je de
rest van de dag minder. De helft van wat je nu
eet is vaak voldoende, eet verse groente en fruit.
Drink water in plaats van koffie of frisdrank, ga
naar buiten tijdens je lunch, ben even in de natuur.
Eet samen met anderen. Sta tijdens je lunch stil
waar je dankbaar voor bent, help een ander na je

Auteur: Dr. Judith M. Deckers-Kocken,
kinderarts MDL en oprichter Kinderbuik&co
Foto: Gijs Versteeg

lunch, neem jezelf niet te serieus en lach tijdens
het eten, beweeg iedere dag. Zit je comfortabel
tijdens je lunch, adem je naar je buik? Ga in de
avond op tijd naar bed en gun jezelf voldoende
slaap. Oefen, oefen, oefen en heb geduld met
jezelf: alles kan veranderen.

Kinderbuik&co medisch specialistisch centrum is
het eerste ziekenhuis in Nederland voor kinderen,
waar naast medisch specialistische zorg wordt
onderzocht wat je nodig hebt om helemaal jezelf
te zijn met een team van experts op gebied van
voeding en body mind technieken.

kinderbuik&co medisch specialistisch centrum
www.kinderbuikenco.nl




o e 8] ] W N W =y Ly

TR L e U O (o o

AN R R N m o w e

e e N a N
R TOvy— E ET a eae C R L |

i N e

NLBIO-01
Non-£U Agriculture

e W W N

-

|-

. ww W

VK
by, . an (aupine zuurs
p
e Chteertaar en

P
€<0O
N’
250
R i
. o m

SN N W N W N

Tansve t zuren.

-

T Cm mm. omm - WE W W, ER W N BN M W, NN e BB “aw W mm W N M W -

ook te debruiken ter
vervan3ing van boter

OR SToryY

Wigun we believe there is
o eney life in &
yesntures way! Royal 8
el odvedetarion [l
waste finest natural and
tpivts ovdlable. We take
ot Mot

O, COOKIN:/

\.. Our Rayel Greeris

is o 100% ondant ax ]
Free of tr::.sg?nw OR Story Our cookii!

chemicol Soberts g6 Hipan “Wf tiere is Our Ko Greziit
flawours ond sk ok b o is o O0Lorfocn

Free. of tron filshs
chenical s

it toboke nd s
Or ust it a5 grd*
Codigt?

ol eietorion
st fnest ratural ond | [l
presraie | GRCCIl
alacbotfd et
or

- Wy 8 NR mm_mER_

neerli kv
thee, kofkie € °

-

B R e W W W N W W N ey

TN, R B W

3.5
“,o’c\‘“b

5O
NonEU Agrculture

organic

SRR

900 Zram’ 200 dram
/

Wbl

- M ER Em( W ER s wm ms _mm W _ N CE

e W ) By e B B

Ve W e S WE W W MW R

X

Royal Green Odourless en Extra Virgin Coconut

Cooking Cream

We zijn bij Royal Green trots op onze premium Extra Virgin
100% koudgeperste en gecertificeerd biologische kokosolie.
Proef de smaak van heerlijke kokos! Of kies voor de Royal
Green 100% geurloze kokosolie van gecertificeerd biologische
teelt.

Bakken, braden, wokken en frituren is nog nooit zo gezond
geweest. Ook te gebruiken ter vervanging van boter. De
gecertificeerd biologische kokosolie van Royal Green is een zeer
gezonde olie die al haar goede eigenschappen behoudt bij ver-
hitting. Ideaal ter vervanging van onder andere olijfolie. Tijdens
het braden, wokken, bakken of frituren is er geen vorming van
schadelijke stoffen of vrije radicalen. Rijk aan laurinezuur, licht
verteerbaar en zonder transvetzuren.

Royal Green gebruikt absoluut geen chemicalién, conserverings-
middelen, synthetische zoet- of smaakstoffen en is 100%
vegetarisch. Ervaar het verschil nu.
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Enjoy life, Stay healthy!
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De Royal Green Kokossuiker wordt geproduceerd uit het zoete
sap van de tropische kokosnootbloesem. Traditionele suiker-
boeren klimmen hoog in de kruin van de kokosboom en
oogsten het zoete nectar uit de bloesem. Eenmaal verzameld,
verandert de nectar door verwarming langzaam in een heerlijke
rijke suiker. Royal Green kokosbloesem suiker is 100% gecer-
tificeerd biologisch, onbewerkt en de ideale vervanger voor
geraffineerde witte suiker, riet- of bietsuiker, agave, ahorn of
elke andere siroop.

Gebruik Royal Green Kokosbloesem suiker voor in de thee,
koffie, smoothies, yoghurt, tussendoortjes, dranken, ijs en
andere (na)gerechten.

Royal Green gebruikt absoluut geen chemicalién, conserverings-
middelen, synthetische zoet- of smaakstoffen. Van nature
glutenvrij. Ervaar het verschil nu!

Meer informatie: Frenchtop Natural Care Products BV.
Tel: 0226-364400 ® www.royal-green.eu

Enjoy life, Stay healthy’
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Quooker zuinigste
kokendwaterboiler

Wat klinkt als pure luxe - altijd kokend water
bij de hand - blijkt ook nog een bijzonder zui-
nig idee. De Quooker boiler is de meest duur-
zame investering voor in de keuken en wordt
gewaardeerd met Energielabel A!

Europees energielabel keukenboilers

Vanaf september 2015 is een Europese regeling van
kracht voor keukenboilers. In de categorie kleinere
elektrische waterverhitters met voorraadvat voor in
de keuken, zijn de Quooker COMBI en de Quooker
COMBI+ de hoogst scorende keukenboilers met
kokendwaterfunctie, en hebben daarom Energielabel
A gekregen.

Energielabel A voor Quooker boilers

De Quooker COMBI reservoirs staan in het keuken-
kastje en leveren niet alleen kokend water maar ook
warm water van 40 tot 60°C. Het zijn de eerste 'boi-
lers’ ter wereld met hoog-vacuumisolatie en daar-

1 ticket = 2 beurzen

door de zuinigste warmwatervoorziening voor uw
keuken!

De COMBI wordt alleen op de koudwaterleiding
aangesloten. Door het koude water te mengen met
kokend water kan hij direct 27 liter warm water van
40°C leveren.

De COMBI+ is aangesloten op de koud- en de
warmwaterleiding. Net als de ‘gewone’ COMBI
rekent hij af met het lange wachten op warm water
en de verspilling van drinkwater. Zodra de warmwa-
terleiding warm water levert, stopt de toevoer van
kokend water en neemt de gewone warmwatervoor-
ziening de warmwatertoevoer weer over. Op deze
manier levert de COMBI+ naast kokend water ook
onbeperkt warm water.

PRO-VAQ reservoirs leveren alleen kokend water. De
EU heeft geen energielabel richtlijn opgesteld voor
kokendwaterreservoirs. Deze reservoirs zijn echter
net zo zuinig. Meer informatie kunt u vinden op
www.quooker.nl/energielabel-a

Lola Quinoa, lekker
Hollands!

Lola Quinoa is quinoa van Nederlandse
bodem. Zo kunt u met een goed
gevoel genieten van een lekker
Hollands product!

Met passie voor gezonde en lokale voeding zijn wij in
2013 gestart om te onderzoeken of dit super gezon-
de zaadje, dat oorspronkelijk uit Zuid-Amerika komt,
ook op onze bodem kan groeien. Nederlandse qui-
noa is volkoren, blond van kleur, vol van smaak en rijk
aan vezels. Onze telers krijgen een eerlijke prijs
betaald en gebruiken geen chemische bestrijdings-
middelen.

Lola quinoa is verkrijgbaar in twee varianten. Een
oranje pakje met Nederlandse quinoa (glutenvrij) en

een groen pakje met een mix van Nederlandse qui-
noa en spelt en is verkrijgbaar bij de Albert Heijn en
Ekoplaza.

MAIL
WIN/ ~

Ben je benieuwd geworden naar Lola
Quinoa? Mail je naam en adres naar
lola@debeterewereld.nl en maak kans op 1
van de 15 pakketten met Lola Quinoa
pakjes, receptenkaartjes, een snijplank en
een Lola Quinoa tasje!

N

Biolicious beurs op 29 en 30 oktober in Antwerpen

Gezond, duurzaam, ecologisch, biologisch en
groen leven, men kan er niet meer omheen.
ledereen beseft meer dan ooit dat we onze pla-
neet moeten koesteren als we willen dat onze
volgende generatie er nog ten volle van kan
genieten.

Maar te midden van creatieve initiatieven ziet men
vaak door de bomen het bos niet meer. Met
Biolicious bieden wij een platform aan alle produc-
ten/diensten die actief zijn binnen deze sector: van
biologische granen tot het vers biologisch broodje
op onze ontbijttafel. Maar duurzaam leven reikt veel
verder dan enkel en alleen maar onze voedingsge-
woonten aanpassen.

5 zones

We werken met 5 verschillende zones op de beurs-
vloer: Huis & Tuin — Bio Markt — Voeding - Lifestyle &
vrije tijd en Mobiliteit & Innovaties. Men kan onder
meer onze Bio Kids-, Bio Beauty- en Bio Mode-
pleinen bezoeken. Er is voor iedereen dus wel iets te
zien, te doen en te koop.

Belevingsbeurs

Er valt veel te vertellen over Biolicious, maar deze
beurs moet je vooral ervaren. Dat wil zeggen ruiken,
horen, zien en proeven! De beurs is het evenement bij
uitstek om er een gezellig dagje uit van te maken. Er
is een uitgebreid aanbod aan interessante lezingen,
hands-on workshops en interactieve kookdemo's.

B1olCious

Ecologische bouwbeurs
Ook interesse om te gaan bouwen of verbouwen?
We openen Biolicious samen met de bestaande eco-

logische bouwbeurs Hout en Groen Wonen waardoor

onze bezoekers met hun ticket voor Biolicious toe-
gang krijgen tot twee beurzen.

Biolicious vindt plaats op zaterdag 29 en zondag 30
oktober 2016 in De Waagnatie van Antwerpen.
Tickets in voorverkoop op www.bio-licious.be

simultaan met
Hout en Groen

Ontdek een wereld vol bio-, eco-, natuurlijke, duurzame en groene producten!

29 en 30 okiober 2016 | De Waagnatie Antwerpen

www.bio-licious.be

1 ticket = 2 beurzen
www.houtengroenwonen.be

Wonen

J ACTIE VOOR DE LEZERS VAN DE BETERE WERELD

Voorkom lange wachttijden aan de deur en registreer u vooraf
op www.bio-licious.be met de reductiecode BL16DBW

REDUCTIEKAART -2€

Registratie vooraf:
Aan de deur:

8e” 6e
10€  8e




100% natuurlijke oplossing

De jacht is geopend!

Ben jij al geprikt? Of uit je slaap gehouden door
een zoemende mug? Laat muggen een blokje
omvliegen op een 100% natuurlijke manier!

Chi Na De Beet is een mix van plantaardige olién
voor ‘voor’ én ‘na elke beet'. Jij laat je toch niet
prikken?

Na De Beet is een 100% plantaardige en natuurlijke
formule voor de verzorging en verzachting van de
huid bij insecten- en kwallenbeten. Na De Beet
bestaat uit een zorgvuldig samengestelde mix van
etherische olién die bekend staan om hun ontgiften-
de en insectwerende eigenschappen.

Chi Na De Beet

m 100% natuurlijk (dus zonder DEET)
B Zuivert, verzorgt en verzacht de huid
m Ook bij een gevoelige huid

m Huidverzorgend

[

Zelfs voor baby’s vanaf 3 maanden!

Na De Beet zit in een handige roller die makkelijk en
snel op de huid is aan te brengen. Na De Beet is
ook geschikt véér de beet en houdt insecten op

NA DE
BEET

stel begint. Dezelfde plek 3x per dag 3 dagen lang

NA DE BEET |
APRES PIQURE ¢

Hoe te gebruiken?

afstand. Toch geprikt? Zo snel mogelijk Na De Beet
aanbrengen: het wondje wordt ontsmet en het her-

aanstippen. Vanwege de zachte en natuurlijke formu-
le is de roller ook geschikt voor een rode en gevoeli-
ge huid en voor kinderen vanaf 3 maanden.

MAIL
WIN

£ = ' :
bjinsecten- en ' bij insecten- en
kwallenbeten kwallenbeten

ROLLER

E-mail je gegevens naar
chi@debeterewereld.nl en maak kans op
1 van de 25 Chi Na De Beet rollers

EERSTE HULP VAN SCHULP

De natuurlijke kracht van zuivere sappen!
Naast een gezonde leefstijl kan de natuur
een wezenlijke bijdrage leveren aan ons
welbevinden.

Gezonde
leefstijl

Goed voor
jezelf zorgen

TOMAAT

ACCINIUN CORYNBOSON SOLANUN LYCOPERSICUX

CRANBERRIE

FACCINIUM MACROCARPON

BIOLOGISCH

BIOLOGISCH.

Goede ®cccccccccoe
weerstand

Bekijk het productieproces in onze eigen sap-perserij
langs de Vecht in Breukelen op: www.eerstehulpvanschulp.nl

E<O
NL-BI0-01 Skal 001891
EU/niet-EU Landbouw

Kijk voor alle smaakvarianten en meer informatie op
www . eerstehulpvanschulp.nl. Telefoon: 0346-25 96 30
of mail: info@schulp.nl.

4.-- .- ‘: -

Yarrah

Maar weet je, honden zijn gelukkig ook gek op biologische kip.
En zuivere ingrediénten zénder kunstmatige geur- en smaakstoffen.
Dus zeg het maar. Jij bent de baas. Stap ook over op biologisch voer.
Bestel voor maar € 9,99 een handig pakket op yarrah.com/overstappen.

Beter voor je hond, beter voor alle dieren.

—

Niet-biologisch

YARRAH

BIO-ORGANIC PET FOOD

WS
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Geestkracht

COLUMN

Voor onze eigen gezondheid weten we “diep in ons hart’ vaak wat goed is voor ons qua voeding, qua
gedrag, qua relaties. Onder invloed van de nog steeds toenemende stroom van boodschappen die
ons dagelijks bereiken en proberen te beinvioeden in koopgedrag, is onze ‘antenne’ voor het goed
omgaan met alle energieén om ons heen soms echter wat in onbruik geraakt.

Rudolf Steiner, de grondlegger van de biodynamische (BD) landbouw, gaf in zijn voordrachten veel
aandacht aan het gebruik van preparaten om de bodemvruchtbaarheid en groei van planten positief
te beinvloeden. Het maken en toepassen van biodynamische preparaten is een ritueel dat boeren en
tuinders in verbinding brengt met de levenskrachten in de bodem en de kosmos, en hun scherpt als
waarnemers.

De preparaten zijn veelal combinaties van dierlijke en plantaardige of minerale elementen. De meest
bekende zijn een koemestpreparaat en een kiezelpreparaat.

Biodynamische landbouw is gebaseerd op de samenhang tussen bodem, plant, mens, dier en kosmos
en hoe je de veelal onzichtbare levenskrachten en kosmische ritmes kunt benutten voor een gezond
landbouwbedrijf. Daarvoor moet een boer optimaal verbonden zijn met z’'n bedrijf als ‘levend orga-
nisme’, dat in balans moet zijn. Ziekten en plagen worden niet bestreden met chemie, maar oplos-
singen worden gezocht op bedrijfsniveau. Gezonde producten komen immers voort uit een gezond
landbouwsysteem. Het vraagt om aandachtige waarneming. Hoe kun je meebewegen op de ritmes
en kracht van de natuur? De boer als bemiddelaar tussen de levenskrachten.

Steeds meer wordt bekend over de kracht van ‘intentie’ ofwel onze geestkracht. Yoga werkt beter
dan bloeddrukverlagende medicijnen. Je kunt een betere tennisslag ontwikkelen door deze in
gedachten te simuleren. In de BD-landbouw is er ruimte voor rituelen en levenskrachten die we niet
direct vanuit de telbare en meetbare wereld kunnen verklaren. Onze materiéle ruimte op aarde is
begrensd, er is wel ruimte voor geestelijke groei en ontwikkeling. Daarvoor is voeding nodig die
ons niet alleen vult, maar ook bijdraagt aan onze vitaliteit en spirituele ontwikkeling. Voeding voor
lichaam en geest.

Bert van Ruitenbeek,
directeur van het keurmerk Demeter voor
biodynamische landbouw en voeding

www.stichtingdemeter.nl

Nieuw van De Traay

Baby and Kids
Hair & Body Wash

De komst van een kleintje is een intens en mooi
moment in het leven. Je kind is de eerste jaren
nog zo kwetsbaar. De huid is heerlijk zacht maar
ook heel gevoelig. Dan wil je toch alleen milde
verzorgingsproducten gebruiken?

De verzorgingsproducten van de Traay bevatten
zorgvuldig geselecteerde natuurlijke ingrediénten
die de huid van je kind goed verzorgen. En na
het badmoment ruikt hij/zij ook nog eens heerlijk
zodat je alleen maar wilt knuffelen!

In de hair & body wash voor baby’s combineert
de Traay een milde reiniging met zachte natuur-
lijke ingrediénten waaronder biologische honing
van de Traay en biologisch calendula extract.
Het natuurlijke parfum omhult je baby met een
heerlijke zachte geur!

De hair & body wash voor kinderen (geschikt
vanaf 3 jaar) bevat een milde reiniging en
natuurlijke actieve ingrediénten waaronder
biologisch aloe vera sap en biologisch calendula
extract. De fruitige geur geeft je kind een fris
en vrolijk gevoel!

Mail & Win

De Traay geeft 10 flacons Hair & Body wash
500ml t.w.v. € 9,95.

E-mail naar traay@debeterewereld.nl en geef aan

Voor meer informatie: www.detraay.com of je de baby of kids-wash wilt ontvangen.

hanen per 100 hennen

Verbod op extreme vleesrassen

Verbod op reproductie via embryo transplantatie

Dierenwelzijn: * Verplichte weidegang

* Max. 5 leghennen per m2 leefoppervlakte

® Strooien van hele granen voor kippen

Levenskracht: * Toepassing van preparaten
e Minimaal 10% biodiversiteit

® 100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro

® Bedrijfseigen voer en melk

* Bedrijfseigen mest of via samenwerking met partnerbedrijf

is toegestaan)

rwaarden en is te downloade
: N

® GGO-vrij (ook vrij van protoplastfusie, een GGO-verwante
veredelingstechniek die binnen de biologische normen well

"
volledig overzicht van normen en ricﬁ'ilijnen staat in het Handboek Demeter
www.stichtingdemeter.nl

Schoonmaken met bio-
dynamische stoffen

Wat heeft een pionier in natuurlijke schoonmaak-
en wasmiddelen met de biologisch-dynamische
(geur)stoffen?

Sonett startte in 1977 - de biologische en natuur-
lijke markt had net haar intrede in Europa gedaan-
als pionier in natuurlijke schoonmaak- en wasmid-
delen. De wortels van het Duitse bedrijf liggen in

de research van wetenschapper Johannes Schnorr;

zijn methode bracht de zgn. oppervlakte-actieve
stoffen in drinkwater aan het licht, afkomstig van
was- en schoonmaakmiddelen die niet of niet
volledig werden afgebroken. Schnorr verzon een
milieuvriendelijke variant, die het maximale
haalde uit de ingrediénten en bovendien snel

en compleet afbrak. Het modulaire systeem
van Sonett was geboren.

Meer leven in het water

Sonett’s complete waterproductie loopt
continue door 12 ei-vormige glazen kolken.
Een waterkolk is een natuurlijke beweging van
water en brengt meer leven in het water. Nadat
het water de 12 glazen is gepasseerd, heeft het
de kwaliteit van puur water uit een bron.

Biodynamische geuren

Maar dan zijn we er nog niet. Geuren zijn zeer
belangrijke substanties, want ze vertegenwoordi-
gen puurheid en geven op een zintuiglijke manier
aan dat het schoon is. Bovendien vinden ze bij
Sonett dat essentiéle olién de kracht van de zon in
zich hebben, als ook flower power - dit in contrast
met synthetische parfumes die zintuigen voor de
gek houden en meer werken als neurotoxische
substanties.

De biodynamische stoffen worden in een oloide-
vorm gemengd met het vitale water. ‘De oloide is
een geometrisch lichaam dat wordt gekenmerkt
door de tuimelende beweging waarmee het zich,
afwikkelend over zijn gehele eigen oppervlakte,

voortbeweegt over een plat vlak’ staat er op Wiki-
pedia te lezen. De vorm is een bijzonder efficiént
hulpmiddel bij het mengen van vloeistoffen.

Van deze toepassing wordt bijvoorbeeld gebruik
gemaakt binnen het proces van waterzuivering.

Kortom

Sonett’s natuurlijke zepen en schoonmaakmidde-
len beschermen onze natuurlijke waterbronnen,
de essentie van het leven. Meer lezen?
www.debeterewereld.nl (interview Sonett)
www.sonett.eu



Vier tips bij
zonneallergie

Als u last heeft van zonneallergie, dan weet u vast
hoe vervelend en pijnlijk dit kan zijn. Een jeukende
huid vol blaren of blaasjes, schilfertjes of rode vlek-
ken. Misschien zelfs een gezwollen huid.
Zonneallergie is een overgevoeligheid voor UV-stra-
ling in zonlicht. De ene persoon is overgevoelig voor
UV-A straling en de andere voor UV-B straling. Of je
last krijgt van zonneallergie is niet erfelijk bepaald.
Vaak ontstaat het ook pas op volwassen leeftijd. En
vaker bij vrouwen dan bij mannen.

Gevaarlijk of onschuldig?
De eerste symptomen van zonneallergie treden
meestal binnen 1-2 dagen na blootstelling aan de
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zon op. Soms komt de reactie al direct en in andere
gevallen laat deze juist enkele dagen op zich wach-
ten. Zonneallergie is vervelend, maar gelukkig
onschuldig en niet gevaarlijk. Wanneer de huid niet
meer in aanraking komt met het zonlicht, verdwijnen
de symptomen meestal na enkele dagen. Het is dan
ook niet nodig om met zonneallergie de huisarts te
bezoeken, tenzij de klachten zo erg worden dat u er
veel last van heeft.

Om zo min mogelijk last te krijgen van een allergi-
sche reactie in de zon, geven we u de volgende 4
tips:

1. Gebruik een goede zonnebrandcréme met een
hoge beschermingsfactor. Dit kan allergische reacties
van de huid voorkomen.

2. Laat de huid gedurende het voorjaar rustig wen-
nen aan zonlicht, eventueel met behulp van lichtthe-
rapie. Op deze manier kan het lichaam een tolerantie
opbouwen voor UV-licht.

3. Probeer direct intens zonlicht zo veel mogelijk te
vermijden, dus liever niet in de zon tussen 12 en 15
uur.

4. Als u toch de zon in gaat, bedek de huid dan met
een lange broek en een shirt met lange mouwen.
Draag een hoed of zonnebril met UV-bescherming.

De duindoornbes opent

droge ogen

We knipperen zo’n twintig keer per
minuut, zonder er een seconde bij stil
te staan. Elke keer verspreiden we ont-
smettend traanvocht over onze ogen,
zodat ze schoon en gezond blijven.
Maar wat als je lang achter een compu-
ter zit, lensdragend bent of te weinig
traanvocht aanmaakt op oudere leef-
tijd? Dan kunnen je ogen uitdrogen en
zijn ze minder goed beschermd tegen
invloeden van buitenaf. Dus ondersteun
je ogen van binnenuit met duindoorn-
bes: bomvol vitamines, antioxidanten
en omega-7 vetzuren! Olie uit de pitjes
en het pulp liggen aan de basis van
Membrasin Eye Care, een natuurpro-
duct dat helpt bij droge ogen.

Leeftijd speelt dus ook een rol bij droge ogen. Bij het
ouder worden loopt de productie van het traanvocht
terug en ook de samenstelling verandert. Herkenbare
klachten bij droge ogen zijn:ogen die prikken, bran-
den, rood zijn, moe voelen en wazig zicht. Dan merk
je pas hoe belangrijk traanvocht is. Het beschermt
tegen uitdrogen en infecties, voedt het hoornvlies en
houdt het glad.Naast traanvocht hebben we ook een
goedwerkende Macula nodig om prettig te kunnen
kijken. Dit is het middelpunt van het netvlies waar de
kegeltjes zitten die ervoor zorgen dat je scherp ziet.
Om optimaal te werken heeft de macula antioxidan-
ten zoals Luteine en Zeaxanthine nodig- en laten
deze nou net voorkomen in Membrasin Eye Care!

Zuivere duindoornolie

Het oranje besje zit verder vol Omega-7, een vetzuur
dat helpt de slijmvliezen en de ogen in goede condi-
tie te houden. Ze werken samen met Vitamine A en E
aan het behouden van de vochtbalans. Membrasin
Eye Care bevat een gestandaardiseerde dosis zuivere

eye care
—

Helpt by
Droge ogen

Duindoornbesolie

Voedingssupplement 60 stuks

duindoornolie, die helpt bij droge ogen en bijbeho-

rende klachten. Deze natuurlijke hulp beschermt de
ogen van binnenuit tegen invloeden van buitenaf.

Wetenschappelijke support

Het positieve effect van duindoornolie bij droge ogen
wordt ondersteund door klinisch onderzoek. De wer-
king bij droge ogen werd onderzocht in een gerando-
miseerde dubbelblinde studie met 100 deelnemers
die last hadden van droge ogen. Voor een periode
van drie maanden kreeg de ene helft een dagelijkse
dosis Omega-7, de andere helft kreeg een placebo.
De resultaten lieten een duidelijk verschil zien tussen
de twee groepen: de deelnemers die Omega-7 kre-
gen toegediend hadden aanzienlijk minder last van
droge ogen en de ogen waren minder rood.

Over Membrasin

Membrasin is een natuurproduct uit Finland dat werkt
op basis van een olie gewonnen uit de pulp en de
pitten van de duindoornbes. Deze zijn rijk aan
Omega-7, een vetzuur dat nauwelijks voorkomt in het
plantenrijk. De olie bevat verder een hoge dosis
natuurlijke antioxidanten en vitamines. Membrasin
helpt bij droge ogen, een droge huid en droge slijm-
vliezen en is in vegetarische capsules en vloeibare
vorm verkrijgbaar bij drogist, natuur- en gezondheids-
winkels, apotheek en in diverse online shops in capsu-
les. Een verpakking vegicapsules kost €21,95 voor 60
capsules. Membrasin bevat géén kunstmatige kleur-
stoffen, gist, suiker, gluten noch GMO en is geschikt
voor vegetariérs.

www.membrasin.nl/eyecare
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Duurzaamheid en zorg dragen voor mensen,

de samenleving en het milieu staat bij Himalaya
hoog in het vaandel. Daarom zijn wij graag
bereid ons steentje bij te dragen door het

GRATIS Return to Sender vriendschapsarmbandje
bij aankoop van een Himalaya product naar keuze.

Return to Sender project te steunen en
geven we bij aankoop van een Himalaya
product een armbandje weg.

@e;%er we can make ﬂooaL HuZn,JJ happen!

www.returntosender.nl

Famalava

HERBATLS

Himalaya verzorgingsproducten
bevatten Ayurvedische kruiden uit
het Himalaya gebied. Sinds 1930
onderzoekt Himalaya vele kruiden
die zich hebben bewezen in de
Ayurvedische gezondheidsleer,
waardoor de producten een
natuurlijke en krachtige werking
hebben. Het resultaat is een rijk
assortiment dat je verzorgt van
top tot teen, van binnen en van
buiten.

www.himalayaproducten.nl




Interview met orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

Eerst voeding, d

erst voeding, dan
I o L

Er zijn veel redenen denkbaar om je ‘s te verdiepen

in wat voedingssupplementen voor je kunnen doen.

Maar als ik de kans krijg om kennisexpert dr. Gert

Schuitemaker hierover vragen te stellen, dan is dat
méér dan genoeg om dit cadeau te omarmen...

Gezondheid is iets wat steeds meer mensen
bezighoudt, wat is de rol van voedingssupple-
menten in deze?

Een noodzakelijk onderdeel, ook al eet je nog zo
gezond. Het is verstandig om je voeding aan te
vullen met in de eerste plaats essentiéle voedings-
stoffen: vitamines en mineralen. Die zijn in tegen-
stelling tot kruiden, onderdeel van de stofwisse-
ling. Krijg je ze niet voldoende binnen, dan ont-
wikkel je op den duur gebreksziekten. Maar ik
durf best te zeggen dat bij alle ziekten voedings-
tekorten een rol spelen. Zelfs bij infectieziekten,
omdat het immuunsysteem onvoldoende krachtig
is. Gelukkig zijn er dan antibiotica, maar mijn
motto is: eerst voeding, dan medicijnen. Ofwel:
met gezonde voeding en voedingssupplementen
waren antibiotica wellicht helemaal niet nodig ge-
weest. Hetzelfde principe geldt in nog versterkte
mate voor alle chronische ziekten, zoals diabetes,
hart- en vaatziekten, gewrichtsziekten, en zelfs
kanker.

Hoe weet je of je een tekort hebt aan een of
meerdere vitamines/mineralen? En, mede gelet
op een mogelijk gedifferentieerd patroon qua
pathologie, hoe weet je nu welk supplement je
nodig hebt?

Mijn antwoord op een moeilijke vraag: informeer
jezelf over de achtergronden en werking van
voedingssupplementen. Immers, in mijn optiek
zijn supplementen een verlengde van gezonde
voeding. En eten doe je elke dag! Dus daar be-
hoor je het naadje van de kous van af te weten
als gezondheid een belangrijk punt voor je is. lk
vergelijk het vaak met tandenpoetsen. Dat doe
je elke dag. Waarom? Als onderdeel van een
goede hygiéne en om je gebit in een goede staat
te houden. Maar dat weet je gewoon, omdat je
dat van je ouders en op school al geleerd hebt.
En die weten het op basis van de wetenschap.
Met voedingssupplementen zou het niet anders
moeten zijn. Anders krijg je later de rekening ge-
presenteerd. Dus informeer jezelf of laat je goed
adviseren.

Is het verstandig sowieso na een bepaalde
leeftijd te starten met supplementen?

Na een bepaalde leeftijd? Al véér de geboorte!
Zowel door de moeder als de vader. De kwaliteit
van sperma is in hoge mate afhankelijk van vol-
doende vitamines en mineralen, zoals zink. En tij-
dens de zwangerschap gaat het zeker niet alleen
om foliumzuur. De moeder moet zorgen voor
haar eigen lichaam plus dat van haar kind. Alle
vitamines en mineralen zijn dan nodig, maar zeker
vitamine D en de omega-3 vetzuren uit visolie.
Dat geldt ook daarna voor het kindje. Bij veel van
de huidige kinderziektes, van ADHD tot dyslexie,
speelt gebrek aan visvetzuren een rol.

Bestaat er kans op overdosering?
De risico’s liggen veel eerder aan de kant van
de tekorten dan aan de kant van een teveel.

Hoe anders is dat met het risico van medicijnen.

Duizenden vermijdbare doden per jaar! Te weinig

vitamines en mineralen is juist wél een serieus
probleem. Een groot onderzoek in de VS heeft
laten zien wat voedingssupplementen kunnen
betekenen voor de gezondheidskosten. Het
bleek dat gebruik van voedingssupplementen
resulteerde in een korter ziekenhuisverblijf en een
kleinere kans op een heropname. Met iedere
dollar die uitgegeven wordt aan suppletie, kan
bijna 53 dollar op de totale gezondheidskosten
worden bespaard.

Hoe natuurlijk zijn supplementen?
Voedingssupplementen groeien niet aan bomen.
Ze worden industrieel geproduceerd. Maar

uiteraard mag van de producent verwacht worden

dat hij zijn supplementen zo ‘natuurlijk’ mogelijk
maakt: vrij van schadelijke e-nummers, non-gmo
en met gebruik van zo weinig mogelijk hulpstof-
fen. Wat betreft de werkzame stoffen in het
supplement, de vitamines en mineralen: deze
behoren zoveel mogelijk ‘natuuridentiek’ te zijn.
Zodat het lichaam ze herkent en kan gebruiken
in haar stofwisseling. Een aandachtspunt is bij-
voorbeeld vitamine E. In farmaceutisch gefabri-
ceerde supplementen (vaak laag gedoseerd)
wordt een vitamine E gebruikt die niet volledig
de structuur heeft van de natuurlijke vitamine E
zoals in bijvoorbeeld tarwekiemolie. Fabrikanten
die hun producten ‘orthomoleculair’ noemen,
gebruiken wel de natuuridentieke en duurdere
vorm van vitamine E.

Hoe kan het dat er zo'n groot prijsverschil
bestaat tussen verschillende merken?

Dat zit hen in de eerste plaats in de hoeveelheid
voedingsstof die in het tablet of de capsule zit.
Vijftig of duizend milligram vitamine C maakt een
groot verschil. Verder speelt de kwaliteit van de
grondstof een rol, bijvoorbeeld het verschil in
prijs tussen de natuuridentieke en synthetische
vitamine E. Daarnaast gelden de wetten van de

markt: de manier van positionering, de wijze van
distributie, marketing, reclame en PR.

Is het nodig extra supplementen te slikken als
je gevarieerd en gezond eet?

Ja, omdat de voeding tegenwoordig onvoldo-
ende vitamines en mineralen levert. Daarnaast
leeft en werkt de mens over het algemeen in een
onnatuurlijke wereld, met veel stress. Gifstoffen,
die we inademen of die binnenkomen via de
darm, zijn ook een reden. Bovendien wordt de
mens steeds ouder: met supplementen kun je
slijtage vertragen.

Zijn er merken voedingssupplementen die mij
als consument helpen te participeren in een
betere wereld?

Dit is in ‘supplementenland’ geen groter issue
dan in andere bedrijfstakken. Wel denk ik dat
gebruikers van supplementen vaak ook gebruikers
zijn van biologische voeding. Maar het feit dat ze
op hun gezondheid letten en er zelf voor willen
betalen, levert misschien wel de grootste bijdrage
aan een betere en verantwoorde wereld, zeker als
het ook hun kinderen betreft.

Verantwoord vlees consumeren lijkt een trend
die zich doorzet. Daarnaast stijgt het aantal
flexitariérs en vleesverlaters. Hoe kijkt u hier
tegenaan, en hoe vertaalt zich dat in -gewen-
ste- inname van voedingssupplementen?
Vlees is een leverancier van belangrijke, nood-
zakelijke voedingsstoffen. Bekend zijn natuurlijk
vitamine B12, zink, ijzer en het aminozuur
L-carnitine. De doorgewinterde vegetariér weet
hier alles van. Juist deze groep, en dat geldt

BIO

Dr. Gert Schuitemaker is (niet praktiserend)
apotheker en doctor in de Geneeskunde.
Hij houdt zich al vanaf 1980 bezig met de
orthomoleculaire geneeskunde.
Schuitemaker is auteur van vele boeken en

hoofdredacteur van het vakblad ORTHO-
moleculair Magazine en het consumenten-
tijdschrift Fit met Voeding. Hij is sinds 1983
voorzitter van de stichting Ortho Institute,
het eerste Orthomoleculaire Kenniscentrum
in Nederland. Zijn motto: ‘Eerst voeding,
dan medicijnen’. www.schuitemaker.nl

Tekst: Erwin Polderman

voor de veganist in nog sterkere mate, is voor de

voedingsstoffentoevoer nég meer afthankelijk van
supplementen dan niet-vegetariérs.

Hoe kijkt u naar de innovaties en de toekomst
van voedingssupplementen?

Het gebruik van voedingssupplementen staat
nog in de kinderschoenen. Het besef moet nog
rijpen dat preventief gebruik van supplementen
het medicijngebruik kan terugbrengen binnen
normale proporties. Spannende ontwikkelingen
zijn er bij de algen en de probiotica, maar dat
moet nog volledig uitontwikkeld worden. Daar
verwacht ik veel van.

www.fitmetvoeding.nl



URTIZON

SUN PROTECTION

Urtizon
zonnecreme

Urtizon zonnecréme, verkrijgbaar in SPF 15, SPF 30 en

SPF 50 Kids, biedt bescherming tegen zonneallergie en zorgt
voor een optimale en langdurige hydratatie (72 uur).

Vrij van parabenen, allergeenvrij parfum en zonder chemische
zonnefilters.

Urtizon is verkrijgbaar bij de (zelfstandige) drogisterij (0.a. DA,

DIO), gezondheidswinkels (o.a. G&W), De Tuinen (Holland &
Barret) en diverse online webwinkels.

URTIZON | URTIZON URTIZON | URTIZON

X 3 X AFTER SUN
ZONNECREME ZONNECREME ZONNECREME SPRAY
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Voor de (zon)
gevoelige huid

Bescherming \
tegen zonneallergie

Bescherming i
tegen zanneul/zrg:e

Bescherming
n

+ Verzachtend
+ Hydraterend
+ Verzorgend

Voar de (zon)gevoelige huid Voo de (zon]gevoelige huld
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TS Products | Harderwijk, NL | Infolijn: 0341 - 46 21 46 | E-mail: info@tsproducts.nl

MET ALOE VERA EN KAMILLE EXTRACT .
www.urtizon.nl

Bewustwinkelen.nl
Leef bewust, winkel bewust

Luizen? Neten? Paniek!?
Met Nyda - gewoon weg!

Medisch hulpmiddel, lees voor gebruik de gebruiksaanwijzing.
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Super Omega-3 FibreSmart

7
= SuperOmega, per één plantaardige = Lekkere dagelijkse aanvulling
j/ﬁ maagsapresistente capsule ruim met vezel-complex
% 1000 mg Omega-3 o.a. 790 mg EPA = Lijnzaad, acaciagom, guargom
7 en 140 mg DHA. = L-glutamine
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Raw whole food maaltijden, zonder toevoegingen, puur natuur

= Juvo Raw whole meal “Original” gemakkelijk gezond eten:
volledig, vullend, verzadigend en voedend.

= Juvo Raw meal Slim, duurzaam afslanken met echte voeding. Ook ve rkrijgbaar o i P

= Juvo Raw Green Proteinen, complete plantaardige proteinen maaltijd - . L “ e informati '
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Vitaminstore Nieuws

Voelt je huid droog of trekkerig?

Een droge, gestreste of trekkerige huid wordt
vaak veroorzaakt door een gedehydrateerde of
vochtarme huid. Een conditie waarbij de huid
niet goed in staat is om vocht vast te houden.
Het komt voor bij alle huidtypes en wordt vaak
veroorzaakt door het natuurlijke verouderings-
proces en omgevingsfacturen zoals milieuvervui-
ling of irriterende cosmetica. Maar, er is goed
nieuws.

Om de gedehydrateerde huid te boosten, ontwik-
kelde het organic skincare merk MADARA, SOS
Hydration. Een lijn die bestaat uit twee dermatolo-
gisch geteste producten waarvan het hydraterende
effect op de huid wetenschappelijk is aangetoond.
MADARA-oprichtster en productontwikkelaar Lotte
Tisenkopfa-lltnere: “De huid in de stad heeft het
vaak heel zwaar. Wat je huidtype ook is, vervuiling
zorgt voor gevoeligheid en uitdroging. Een product
dat balans brengt en zorgt voor verjonging en
hydratatie is in die leefomstandigheden essentieel.”

MADARA SOS Hydration

De lijn bestaat uit twee producten: De SOS Hydra
Recharche Cream en het SOS Hydra Repair Intensive
Serum. Beide producten zitten bomvol vochtbinden-
de en vochtvasthoudende ingrediénten. Ze herstellen
de vochtbalans in de huid en zorgen ervoor dat de
waterreserves in de huid toenemen.

De SOS Cream bestaat uit hydraterende, bescher-
mende en verjongende ingrediénten zoals hyaluron-
zuur, sodium PCA, betaine, lijnzaad en extracten uit
de wortel van de antioxidant rijke Noordelijke pioen-
roos waarvan recentelijk werd ontdekt dat deze de
immuun-cellen stimuleert en de huid kalmeert en ver-
jongt.
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Het SOS Serum helpt de dieperliggende vochtlagen
te herstellen en vergroot de waterreservoirs in de
huid. Het serum is rijk aan hydraterende ingredién-
ten en pioenwortelextract en bevat een hoge con-
centratie hyaluronzuur die de opperhuid gehydra-
teerd houdt.

MADARA SOS Hydration heeft een direct hydrate-
rend effect en na vier weken tijd komt de gezonde
glans van de huid terug en voelt de huid weer glad,
zacht en goed gehydrateerd aan.

Onder andere verkrijgbaar bij Vitaminstore

erganie skincare

MADARA

NG 'DEHYDRATED AND.
\ | STRESSED SKIN, ALLTH

f
! scientifically proven
Scientificallyproven  torehydrateskin <

torehydrate skin
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HUIDVERZORGINGSOLIE

UIT CHILI

Littekens, rimpels, striae,
droge huid

HUILE POUR LA PEAU
DU CHILI

Cicatrices, rides, vergetures,
peau séche

Houd| je huid jong

met de kracht uit
Zuid-Amerika

Ontdek deze 100% hémurlijke huidverzorgingslijn bestaande

uitg prddﬁcten. Elle product bevat rozenbottelolie samen - *
met de beste plantenextracten uit Zuid-Amerika zoals
Babassu en Sgigha Inchi en de populaire, goed bekende

ingredientenaiit Europa zoals hyaluronzuur en white tea.

Vraag een gratis sample aan via facebook
riorosamosqueta | riorosa.nl

Prijzen vanat € 8,45 en verkijgbaar bij fiatuurwinkels,
gezondheidswitkels.(0.a. De Tuinen, G&W) en drogisterijen.
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Winpakket Himalaya en
Return to Sender

In het teken van de samenwerking van
Himalaya en stichting Return to Sender -
een initiatief van Katja Schuurman - heb-
ben wij een cadeaupakket ter waarde van
€ 60,- samengesteld die jij kunt winnen! Je
steunt dan gelijk dit goede doel.

Het cadeaupakket bestaat uit een handge-
maakte en unieke strandtas met een aantal
van de heerlijke verzorgingsproducten van
Himalya Herbals. Zoals de Neem Mask,
Himalaya Dental Cream tandpasta, Nourishing
Cream, de Protein Shampoo - Repair &
Regeneration en Himalaya Abrikozenscrub.
Together we can make good things happen!

Het merk Himalaya Herbals en de stichting
Return to Sender werken nu een aantal jaar
samen om de wereld een klein beetje mooier
te maken. Duurzaamheid en zorg dragen voor men-
sen, de samenleving en het milieu staat bij Himalaya
hoog in het vaandel. Daarom zijn ze graag bereid de
stichting te steunen.

Return to Sender is een initiatief van Katja
Schuurman. De stichting gelooft dat eerlijke handel
de motor is achter duurzame economische ontwikke-
ling. Dankzij het maken van producten, bouwen de
sieradenmakers aan een betere toekomst voor zich-
zelf en hun families.

Himalaya verzorgingsproducten bevatten
Ayurvedische kruiden uit het Himalaya gebied. Sinds
1930 onderzoekt Himalaya vele kruiden die zich heb-

ben bewezen in de Ayurvedische gezondheidsleer,

waardoor de producten een natuurlijke en krachtige
werking hebben. Het resultaat is een rijk assortiment
dat je verzorgt van top tot teen, van binnen en van
buiten.

MAIL

WIN

E-mail je gegevens naar
himalaya@debeterewereld.nl en dan maak
je kans op een cadeaupakket!

27 verschillende soorten.

bel de infolijn: 0800-0127

De zomerzon laat je stralen en bruisen. Elke cel in je lichaam heeft volgens de Duitse homeopaat Schussler
behoefte aan zeer specifieke voedingsstoffen, mineralen ofwel zouten genoemd. Hij ontwikkelde

Weten wat Pfliger Schusslerzouten voor jou kunnen betekenen?

Schusslerzouten zijn homeopathische geneesmiddelen zonder therapeutische indicaties,
die worden toegepast volgens de therapie van Dr. Schssler. Lees voor gebruik de bijsluiter.
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PFLUGER

SCHUSSLERZOUTEN

KOAG-NR -161-0316-0479
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La Fare 1789 is een prachtige, uitgebreide
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ertificeerde biologische landbouw in de
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productlijn geproduceerd met ingrediénten uit
Franse Provence. In een schone, zuurstofrijke

ge natuur groeien de krachtige ingredis i i
o van Lo o e e gredienten die gebruikt worden

Pure weldaad is de natuurlijke
verzorgingslijn van het
Amsterdamse Sara Rosalie. Dat
komt door het ingredient lano-
line, dat tot wel 200x het eigen
volume aan vocht kan vasthou-
den - zeer goed voor het
hydrateren van je huid!
Daarnaast heeft lanoline dezelf-
de moleculenstructuur als je
huid - dus dat matcht perfect!
sararosalie.nl

Onder andere verkrijgbaar bij webwinkel wWWww.s

olobiomooi.nl

MAIL & WIN
We mogen 4 x een Lip Balm 4 € 14,50 verlote
shea butter, bijenwas,
eigenlijk overal. Proberen?

E-mail je naam en adres naar sara@

n. Deze balsem met amandelolie,
Vitamine E en lanoline doet het goed op je lippen, maar

debeterewereld.nl en dan maak je kans!
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Op basis van natuurlijke bestandde-
len zorgt Candira vaginale spray
voor optimale intieme hygiéne voor
vrouwen en mannen.

Maak kennis met Mad Hippie. Dit Amerikaanse merk produceert veilige en effectieve
gezichtsverzorging met het beste uit de natuur. leder product zit boordevol krachtige
ingrediénten die synergetisch werken. De combinatie van de beste antioxidanten,
vitamines, peptiden, alpha hydroxy acids (AHA's) en appel stamcellen zorgt voor een
mooie, gezonde en gladde huid.

Candira is aan te bevelen bij onge-
makken in het genitale gebied zoals
een rode gevoelige huid, branderig
of kriebelig gevoel, onaangename
geur of irritaties rond de kringspier.
Candira verhoogt de weerstand
tegen ongunstige bacterién en schim-
mels, waardoor de natuurlijke afweer
en de zuurgraad van de huid opti-
maal blijven. Ongemakken worden zo
verholpen en voorkomen. Candira
vaginale upside-down spray is kant en
klare voor direct gebruik, ook makke-
lijk voor onderweg. Candira is tevens
verkrijgbaar in geconcentreerde
druppels en wastablet.

Mad Hippie let er streng op dat hun cosmetica veilig en effectief is, maar vindt het ook
belangrijk om duurzaam en verantwoord te ondernemen. Zo zijn de airless pompverpak-
kingen vrij van BPA en volledig recyclebaar en wordt er geprint met soja inkt.

De Mad Hippie producten zijn verkrijgbaar bij www.natuurlijkzuiver.nl

Verkrijgbaar bij adviesdrogist, reform-
huis en apotheek.

Mad
Hippie

Voor meer info: www.aromed.eu Mady
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TRY NOW:

DUURZAAM, GEVOUWEN WC-PAPIER VAN SATINO BLACK

Goed nieuws!
's Werelds duurzaamste toiletpapier van Satino Black is nu ook voor je toilet thuis verkrijgbaar!

» Wist je dat

& \Veel toiletpapier nog steeds van houtvezel wordt gemaakit?

«/ Erdus nog steeds bomen gekapt worden voor JOUW toiletpapier?

+/  Het ook anders kan...... ?

» Satino Black =

100% recycled van lokaal opgehaald oud papier

CO, neutraal geproduceerd
Inclusief hippe & trendy matzwarte houder (66k gerecycleerd!)

Het milieuvriendelijkste toiletpapier TER WERELD!

CALKKAL

Nu online te koop en gratis thuisbezorgd!

» Testen = geloven

Je kunt Satino Black nu vrijblijvend testen. Bestel een samplebox op de website.

Satino Black is het foiletpapier van de toekomst! Je loopt voorop in duurzaamheid én het staat ontzettend hip op
je toilet of badkamer. De matzwarte houder heeft een strakke designuitstraling en het toiletpapier mag als enige
ter wereld de keurmerken FSC recycled, Europees Ecolabel én Cradle to Cradle voeren.

Bestel je samplebox nu via www.mysatinoblack.com/sample/

DARE TO BH %LACK
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N~ £ 40°60°95°C (100-200°F)
+2 5 Waschmittel
% O Konzentrat im Baukastensystem mit 100% Bio-Seife
S £ Produit lessive
O Concentré, systéme modulare, avec 100% savon bio
Q- Detersi
m o Con odulare, con 100% sapone bio
‘ 2 Wasmidde -
2 Concentraat, modulair systeem, met 100% bio-zeep 4 - Wastiiddel 48 Rrasmiddel
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Sonett — uniek

OKOLOGI

S CH KONSEQUENT

. A Ay

laurer

mire

goud olijfolie rozenas maretak

UNIEK: De biologisch-
dynamische fabricageme-
thode van Sonett is uniek:
in een oloide worden goud,
wierook, mirre, laurier, olijfolie,
de as van rozen en maretak in
een lemniscaat gemengd. Alle
Sonett-producten worden met

deze ritmisch bewerkte toevoe-
gingen verrijkt. Aan het water,
waarvan de oppervlaktespan-
ning voor het wasproces altijd
moet worden  opgeheven,
wordt op deze manier een be-
wegingsimpuls toegevoegd die
het leven bevordert. Bovendien

n

loopt al het proceswater door
een wervelketen van twaalf
eivormige glazen waar het in
vrij stromende, prachtig ge-
vormde wervelingen rondge-
draaid wordt. Alle Sonett pro-
ducten zijn 100% biologisch
afbreekbaar. In tegenstelling

sonett

tot veel andere was- en rei-
nigingsmiddelen zijn ze vrij
van petrochemische tensi-
den en enzymen. Sonett
producten bevatten geen
geur-, kleur- en conserve-
ringsstoffen. Alle oliesoorten
zijn voor 100 % afkomstig uit

OKOLOGISCH KONSEQUENT

gecontroleerd biologische of
biologisch-dynamische  teelt.
Alle Sonett producten worden
uiteraard zonder gentechniek,
zonder nanotechnologie en
zonder dierexperimenten ge-
maakt. Meer informatie op:
www.sonett.eu




Een familiereis op zoek naar

de Keepers of the Earth

Down

Kinderen beinvioeden de kijk op de

wereld en de toekomst, zo hebben
filmmakers Rolf Winters en Renata
Heinen ervaren. Ook hun beleving
van de westerse samenleving veran-
derde zédanig, dat het echtpaar
besloot met hun drie kinderen een
paar jaar bij de Native Americans in
Upper Michigan te gaan wonen. Het
begin van een nieuw leven, gevolgd
door een reis die uiteindelijk resul-
teerde in een bijzondere film.

Wat heeft jullie doen besluiten om Down to Earth
te maken?

Het idee voor de film kwam nadat we drie jaar in
Upper Michigan met een clan Native Americans had-
den gewoond. We hadden drie jaar daarvoor beslo-
ten om ons Westerse stadsleven geheel achter ons
te laten en voor een aantal jaar 'back to basics' te
gaan leven. We verkochten alles en vertrokken met
onze drie kleine kinderen om een nieuw bestaan en
nieuw perspectief op te bouwen. We woonden daar
midden in de natuur en in nauw contact met de
Anishnabe, ook wel de first Native Americans
genoemd. Na drie jaar ontmoetten we Nowaten (he
who listens), een oude medicijnman. Zijn ziens- en
zijns-wijze maakte zoveel indruk op ons, dat we voel-
den dat deze wijsheid niet verloren mocht gaan. Het
moment dat hij eindelijk instemde gefilmd te worden
(na zeven maanden) was het begin van DOWN TO
EARTH. De visie kwam heel duidelijk dat we op zoek
moesten gaan naar mensen zoals Nowaten, wijze
medicijnmannen en -vrouwen, shamanen die onder
de radar van onze moderne wereld leven, in verbin-
ding met de natuur en met moeder Aarde. En dus
besloten we een jaar rond de wereld te reizen, op
zoek naar de Keepers of the Earth.

Hoe reageerden jullie 3 kinderen op dit avontuur?
En hoe ging dit onderweg?

Dat ging eigenlijk heel erg vanzelf. Ze waren natuur-
lijk al gewend aan een bepaalde manier van leven.
We gaven ze al die jaren in het bos al thuis-onderwijs
en de indianen waren onze 'extended family'. Op
reis ging de 'home schooling' gewoon door. Dus wat
dat betreft veranderde er niet zo heel veel.

Maar het reizen als familie naar vaak afgelegen
gebieden, en het wonen bij soms primitive communi-

ties was natuurlijk wel een avontuur. En zo ervoeren
ze dat ook. Het heeft wel even geduurd voordat we
in de flow kwamen en we een goede balans vonden
tussen het laten ontvouwen van de journey en het
organiseren en het filmen van onze ervaringen.

Welke ervaringen zijn jullie het meest

bijgebleven?

B Leven met de Ashuar stam midden in de Amazon
Rainforest, was wel één van de absolute hoogte-
punten. Wat vooraf was afgeschilderd als één van
de hoogste risicogebieden voor het reizen met
kinderen, voelde in werkelijkheid als de veiligste

plek op de wereld. En als je kind dan na een week

zegt: "lk zou hier best willen wonen", dan kijk je
wel even op.

Ons verblijf op een klein eiland in East
Arnhemland, the aboriginal homeland, was een
geweldige ervaring. Met heel veel moeite hadden
we toegang gekregen voor een verblijf van twee
nachten. Maar toen we daar aankwamen, voelde
het als thuis komen. We werden letterlijk in de
familie opgenomen en zijn er vele weken gebleven.
Het was heel bijzonder om een tijd bij de
Bushmen in de Kalahari desert te verblijven. Het
leven in het kleine totaal afgelegen dorp, maakte
erg veel indruk op ons en op de kinderen vooral.
Vanaf het eerste tot het laatste moment hebben

onze kinderen met de kinderen in het dorp

gespeeld. Van 's-morgens vroeg tot 's-avonds laat,
zonder een woord van elkaars taal te verstaan.

Kijken jullie anders tegen het leven aan na deze
reis?

Absoluut. Ons leven zal nooit meer hetzelfde zijn.
Het perspectief op de wereld, het leven en de dood
zijn door onze ervaringen behoorlijk 'opgerekt', zacht
uitgedrukt. Al is het wel een enorme uitdaging om
het 'verbonden leven' op dezelfde manier te blijven
ervaren sinds we weer terug zijn in de Westerse
maatschappij.

Welk conclusie kun je trekken nu Down to Earth is
gemaakt?

Dat de tijd voor 'change' nu is! Dat we geen tijd
meer kunnen verdoen en dat de tijd is aangebroken
voor een nieuw (of eigenlijk een heel oud) bewustzijn
en een nieuw wereldbeeld. Dat we niet kunnen
wachten op onze wereldleiders of overheden, maar
dat we als collectief in actie moeten komen. Het is
tijd om ons te richten op de unieke mogelijkheden
en creativiteit die we als mensen hebben en dit aan
te wenden voor actieve participatie in de verande-
ring die al op heel veel plekken in de wereld aan de
gang is. We hopen en voelen dat DOWN TO EARTH
daarbij een belangrijke rol kan spelen om mensen
wakker te schudden en een nieuwe dialoog op gang
kan brengen.

DOWN to EARTH gaat op 23 september in premiére
tijdens het Nederlands Film Festival en is vanaf
medio oktober in de bioscoop te zien. Voor meer
informatie, zie www.downtoearthfilm.com en
www.filmfestival.nl

ONE FAMILY’S JOURNEY
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| _Creating Healthy Feet-

Zonnebrillen van
bijzondere materialen

Nog op zoek naar een zonnebril voor deze zomer? Bekijk dan de zonnebrillen van

Beaver Bril. Het Amsterdamse zonnebrillen merk onderscheidt zich door te experimen-
oe, hout, steen, denim of krant?

Win een paar
FeelMax-barefootschoenen!

Onze voeten zijn sterk en flexibel van oorsprong en gemaakt om o
te lopen. Door het dragen van traditionele smalle en stijve scho, .
w?rden de voetspieren Iui en de voeten zwak. Als je de voeten fnneen
rulmt.e €n een natuurlijke beweging biedt, ontwikkel je sterke voet erl
De high-tech dunne en flexibele zolen, de brede toebox en de .
drop van onze barefootschoenen laten de voet functioneren zoazliro

Moeder Natuur het bedoeld h
eeft. Voeten worden weer
gezond en M A l L

sterk! Het dragen van barefootschoenen wordt ee

nooit meer kwijt wilt! n gevoel dat je Wl N

ten met natuurlijke en gerecyclede materialen. Bamb ‘
Je hebt altijd iets bijzonders te pakken als je een zonnebril bij Beaver Bril bestelt.

Ga naar BeaverBril.nl om de collectie te bekijken.

MAIL
WIN

Wil jij kans maken op 1 van de
5 zonnebrillen naar keuze van
Beaver Bril? E-mail dan je
gegevens en motivatie naar
beaver@debeterewereld.nl
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Kies een model, maat en kleur via feelmax.n|
e-mail dit inclusief je gegevens naar '
feelmax@debeterewereld.nl en win 1 van de
2 paar Feelmax-schoenen!
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# stralingsarm
werken

Je kunt aarden door buiten met je achterste op het

Lopen zal nooit meer
hetzelfde zijn!

maar
en graag blootvoets lopen,

choenen zijn ontwikkeld om op een natuurlijke
waarop je loopt. Comfortabel en

met

gras zittend te werken, maar minder praktisch. Het
kan nu ook binnen: haal meer dan 95% van de
spanning van je lichaam met deze Aardingsmat!
Gebruikers melden aanzienlijke afname van hoofd-

t en natuurlijk? Veel mensen wil pijn en vermoeidheid, en een betere concentratie.

Loop jij ook graag lich
vinden dat een stap te ver. Leguano s

aren waar en
egen. Voelen en erv
-~ ermende zool vervult deze wens. Samen

perfecte pasvorm. Het leguano model ‘aktiv’

Exclusieve korting voor De Betere Wereld lezers:
van 45,90 voor 39,90 (gebruik bij je bestelling code

ier te b
manier te Beterewereld2016)

lijk. De uiterst flexibele en besch

natuur!
het bovenmateriaal zorgt het voor een
past in elke omgeving!

Vanaf €79,99, of voor kind
/leguanoschoenen

www.EarthingNederland.nl

i en.nl
eren vanaf €49,99, via www.leguanoschoen

en op facebook.com

............................................(......
L]




Barefoot: beter in je lijf

Terug naar de basis

Vele volkeren wereldwijd zweren erbij, en ook in eigen land is

er een trend te zien: lopen en rennen op blote voeten. Voor
De Betere Wereld toog ik -geschoeid, dat dan weer wel- naar
Ruth Langemeijer, Barefoot Running Coach voor meer info.

We horen en lezen steeds meer over barefoot
lopen en rennen. Wat is dat precies?

Het gaat erom dat je weer terug gaat naar de
basis en je lichaam gebruikt zoals het ontworpen
is. Je lichaam is namelijk uitgerust met 5 perfecte
schokdempers en twee super inventieve onder-
delen, je voeten. Door optimaal gebruik te maken
van die schokdempers, de zwaartekracht en
zoveel als mogelijk ontspanning te creéren in je lijf
ben je als mens uitstekend in staat je uren voort te
bewegen. Je voeten voeren je over allerlei onder-

gronden en geven je continu feetback over de
houding die je lichaam het beste kan aannemen.

A °

Kleine kindjes laten perfect zien hoe het hoort:
benen optillen, laten vallen, landen op je midvoet,
platvoets, je knieén niet uitstrekken en kleine
passen maken.

Je hoort er ook steeds meer over omdat mensen
open staan om hun lichaam beter te gebruiken.
Een minimalistische schoen (vlakke zool zonder
verhoging in de hak, dunne zool zodat je goed
voelt wat je doet en een ruime teenbox) zorgt
ervoor dat je de voet weer optimaal gaat ge-
bruiken en de spieren, pezen en botten daar-
mee sterk maakt.

Zou je dit iedereen aanraden?

ledereen die op zijn tenen kan staan, heeft ge-
noeg spieren en activiteit in de voeten om deze
sterker en krachtiger te maken. Je houding ver-
betert door plat te staan en sterke voeten zorgen
voor een gezond lijf.

Binnenkort komt ‘Barefoot, sterke voeten voor
een gezond lijf’ van Katy Bowman uit. Zij is een
Amerikaanse, heeft dat boek natuurlijk in het
Engels geschreven en ik heb het mogen vertalen.
Daarin staan veel voorbeelden van mensen met
diverse klachten die door blootsvoets of mini-
malistisch te gaan bewegen weer pijnvrij kunnen
bewegen.

Dus ja, ik zou het bijna iedereen aanraden. Als

je maar goed luistert naar je lijf en de tijd neemt.

Ga niet ineens een eind rennen of van hoge
hakken opeens continu plat lopen. Neem de tijd,
neem les, volg goed advies op.

Kun je nog meer voordelen noemen van lopen
op blote voeten?

ledereen heeft wel eens gehoord van voetreflex-
massages. In je voeten zitten al je reflexzones van
je hele lijf. Deze masseer je continu als je op blote
voeten loopt. Een weldaad voor je lijf. Wat wil je
nog meer?

Kun je gewoon beginnen, of is er een bepaalde
techniek vereist?

Wandelen op blote voeten kan iedereen mee
beginnen. Voor bijna elke sport ga je op les dus
‘wees slim’ en volg een paar lessen barefoot ren-
nen bij een deskundige. Het is echt een specifieke
techniek die je niet zomaar onder de voet hebt. Ik
leer mensen rennen zoals ze deden toen ze ander-
half waren of zoals mensen die nooit schoenen
hebben gedragen. En dat is echt anders dan dat
je nu doet.

Barefoot schoenen zijn dan een laagdrempelige
manier om te starten; heb je nog tips bij het
uitzoeken van passende schoenen?

Er zijn in Nederland op dit moment vier speciaal-
zaken. Als je minimalistische schoenen wilt, ga

ze dan passen, voelen, beleven, ervaren. Er zit
namelijk een enorm verschil tussen de verschillen-
de types. De verkopers weten waar ze over praten
dus kunnen je uitstekend informeren. Net zoals
bij traditionele schoenen is de vraag ‘wat wil je
ermee doen’ natuurlijk belangrijk. En daar past
dan een bepaald type bij, net zoals dat elke voet
anders is. Een minimalistische schoen loop je niet
in, deze moet meteen lekker zitten.

www.feetback-amsterdam.nl

HELEMAAL KLAAR VOOR DE ZOMER?
BBQ verantwoom &mealthy met nealthoox.nl

Biologische
Paleo
broodmixen

Mister Flavor kruiden

Positively relaxed

Zaadbom.nl

Healthbox is jouw maandelijkse dosis gezondheid met een
waarde van €70,- die je koopt voor slechts €24,95 inclusief verzending.
Bestel jouw Healthbox op HEALTHBOX.NL

/ BodyRevitaliser
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Orthica Multi Energie
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HEALTHBOX.NL




Win een reis naar
Zweden

Vraag nu een offerte aan voor een
Autarco zonne-energie systeem en
maak als lezer van De Betere Wereld
kans op een citytrip voor 2 personen
naar Stockholm, de hoofdstad van het
meest duurzame land van Europa,
Zweden.

Zweden is met ruim 50% duurzame
energie koploper in Europa. Kortom
een inspirerende omgeving om in de
stemming te komen voor het opwekken
van uw eigen duurzame energie. Wilt u
deze citytrip winnen? Vraag een offerte
aan via www.autarco.com/offerte Op
deze winactie zijn Autarco's algemene
voorwaarden van toepassing die u kunt

vinden op www.autarco.com/winactie.

Nederland’s beste garantie op zon

De Nederlandse markt van zonnepanelen begint
langzaam volwassen te worden maar wordt nog
gedomineerd door componentfabrikanten die
losse onderdelen produceren - vergelijkbaar met
de computerindustrie in de jaren '80. Richting
volwassenheid zullen ook in de zonne-energie-
markt een aantal Apple’s, HP’s en Dell’s opstaan
die complete systemen leveren. Autarco is een
Nederlandse pionier die deze rol nu als eerste
op zich neemt.

Unieke kWh-garantie

De visie van Autarco is om mensen meer zelfvoorzie-
nend te maken en energie daar op te wekken waar
ze gebruikt wordt. Om dit te bereiken biedt zij een
compleet Autarco-systeem dat afgestemd is op de
huidige en toekomstige behoeften van zakelijke en
particuliere gebruikers.

De belangrijkste voordelen voor jou als consument
zijn: Autarco geeft garantie op de kWh-opbrengst
van het totale systeem. Als er minder kWh is opge-
wekt dan op voorhand is gegarandeerd, keert
Autarco het verschil in euro’s uit. Je bent daardoor
dus 100% zeker van je rendement.

Slim gebruik van Energie

Het tweede voordeel van een Autarco zonne-ener-
giesysteem: het wordt standaard geleverd met een
geintegreerd Smart Home platform. In de Autarco
Smart Monitoring-software ziet een gebruiker heel

overzichtelijk de opbrengst van zonnepanelen en ook

het verbruik. Omdat zowel opbrengst als verbruik
wordt getoond, wordt de gebruiker uitgedaagd het
energieverbruik af te stemmen op de opbrengst van
het zonne-energiesysteem. Gevolg: de gebruiker
maakt slimme keuzes en bespaart daardoor op de

energierekening. Ook is het op een later moment
mogelijk om een accu op het Autarco-systeem aan te
sluiten om nog meer zelfvoorzienend te worden.

outarco
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KLOK POW(D)ER DOSE De nieuwe Prius

The pow(d)er to perform!

Waspoeders geven al van oudsher het beste
wasresultaat. Bij Senzora staan ontwikkelingen
echter niet stil, waarbij continue wordt gezocht
naar mogelijkheden om waspoeders nog verder
te evolueren. Er worden nieuwe technieken ont-
wikkeld om de was nog schoner te maken.
Daarnaast komt de gebruiker meer en meer cen-
traal te staan, waarbij de nadruk verschuift naar
'gemak’.

De nieuwste ontwikkeling is de Klok Pow(d)er Dose.
Hiermee wordt optimale waskracht gecombineerd
met doseergemak. De Pow(d)er Dose bevat een
uniek voorgedoseerde formule die speciaal ontwik-
keld is om rechtstreeks in de wastrommel te gebrui-
ken. Deze unieke combinatie verwijdert zelfs de
meest hardnekkige vlekken.

Klok Pow(d)er Dose is net als de overige producten
van Klok ecologisch en huidvriendelijk. Het product
is gecertificeerd met het EU Ecolabel en voorzien
van het Allergie Keurmerk van het Huidfonds. De
verpakking is gemaakt van gerecycled materiaal.

Toepassing

Plaats de Pow(d)er Dose op de bodem van de trom-
mel met het wasgoed er bovenop. Zodra het waspro-
ces wordt geactiveerd zorgt het water ervoor dat het
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folie oplost waarna het waspoeder direct zijn werk
kan doen. Simpel, effectief en doeltreffend. Geen
maatbeker, geen verspilling en geen overdosering.

Verpakking

Klok Pow(d)er Dose, is verkrijgbaar in een variant

voor de witte en gekleurde was. ledere Pow(d)er

Dose bevat 27 gram geconcentreerd waspoeder.

De consumenteneenheid heeft een inhoud van 20
pow(d)er doses, goed voor 20 wasbeurten.

Verkrijgbaar
Klok pow(d)er dose is verkrijgbaar bij de

natuur- en reformwinkel.

MAIL
WIN/ ~

Maak kans op een jaar lang gratis wassen
met Klok Pow(d)er Dose! We mogen 5
mensen blij maken, dus mail snel je
gegevens naar klok@debeterewereld.nl.

Plug-in Hybrid

Toyota heeft de orderboeken geopend van de
nieuwe Prius Plug-in Hybrid. De eerste exempla-
ren worden nog voor het einde van dit jaar
afgeleverd, zodat de meeste zakelijke rijders
nog kunnen profiteren van vijftien procent bij-
telling. De prijs start bij 34.495 euro, 4.500
euro meer dan een reguliere Prius.

PRIUS PLUG-IN HYBRID: TOT 50 KILOMETER
ELEKTRISCH RIJDEN

Toyota geeft de Prius Plug-in Hybrid een afwijkend
uiterlijk ten opzichte van de normale Prius. De wijzi-
gingen aan de aandrijflijn blijven echter beperkt.
Het grootste verschil is dat de Prius PHEV een 8,8
kWh lithium-ion batterij heeft waarmee het model
tot ongeveer vijftig kilometer elektrisch kan rijden
tot snelheden van 135 km/u.

SLECHTS EEN UITVOERING

Voor 34.495 euro krijg je de sleutels van de Prius
Plug-in Hybrid Business Plus met standaard onder
meer een 8-inch Toyota Touch 2 multimediasysteem

met navigatie, led-koplampen, lichtmetalen wielen,
airco, een head-up display en een parkeerhulpcame-
ra achter.

LUXURY PACK

Een Luxury pack is optioneel (1.500 euro) en biedt
een draadloze oplaadmogelijkheid voor een mobie-
le telefoon, een parkeerhulpsysteem inclusief par-
keersensoren voér en achter en een audiosysteem
met tien speakers van JBL.

Volgend jaar wordt de Prius Plug-in Hybrid ook
leverbaar met zonnepanelen. Wanneer de Prius stil-
staat, wordt de opgewekte energie opgeslagen in
het accupakket. Volgens Toyota zorgt de zonne-
energie voor ongeveer 10 procent van de elektri-
sche actieradius. Onderweg laadt de Prius ook de
batterij op. De stroom wordt dan onder meer
gebruikt voor de verlichting, raambediening en
airco.

Bron: zerauto.nl



Drie cases belicht

Innovatie onmisbaar
in duurzame energie

Groene energie - het blijft onze gemoederen bezig

houden. En terecht. Er is ook nog veel te doen om de

aarde te kunnen ontzien en tegelijkertijd onze energie

rekening zo laag mogelijk te kunnen houden. Laten we

eens kijken naar een aantal innovaties in deze wereld

die dit onderschrijven.

Innoveren betekent vooral kennis inzetten en
miljoenen, soms miljarden euro’s investeren. Dan
kom je al snel uit bij de grotere spelers op de
energiemarkt. Naast kleinschaligere initiatieven
hebben wij namelijk 66k die grote energiebedrijven
nodig. En reken maar dat ook deze partijen ge-
dreven zijn om een belangrijke rol te spelen, al is
dat niet altijd zichtbaar. Want wist jij bijvoorbeeld
dat zo'n innovatieve pionier als Nuon 35 (!) jaar
geleden al de eerste windmolens in Nederland
bouwde?

De energiecentrale als superbatterij

Je kunt je voorstellen dat er soms meer groene
energie wordt geproduceerd dan er gevraagd
wordt. Soms is het omgekeerde het geval; dan is

de vraag groter dan wind en zon op dat moment
kunnen leveren. De oplossing ligt natuurlijk in het
opslaan van die groene energie, en dan denken
jij en ik al snel aan een batterij. Dat is nu precies
waar Nuon samen met TU Delft over nadenkt,
maar dan in het groot - héél groot. Zij willen
gascentrales inzetten als opslag voor duurzame
energie, als het ware een superbatterij.

Nuon wil dat samen met TU Delft doen door am-
moniak te maken van het overschot aan groene
energie. Er is nog veel onderzoek nodig op dit
moment, maar de voordelen zijn helder: am-
moniak kan langdurig worden opgeslagen en op
momenten dat er een tekort aan groene stroom
is kan de ammoniak worden ingezet als brandstof
in gascentrales. En dan is het wel zo fijn dat bij de

Wist jij bijvoorbeeld dat zo’n innovatieve

pionier als Nuon 35 (!) jaar geleden al de eerste

windmolens in Nederland bouwde?

Soms wordt er te
veel geproduceerd...
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verbranding van ammoniak geen CO2 vrijkomt.
Hiermee recycle je eigenlijk de energie uit wind of
zon — je gebruikt wind- of zonne-energie om am-
moniak te maken en je maakt van de gascentrale
bovendien een superbatterij!

De hoofdrol in deze energietransitie is overigens
voor de Magnum-gascentrale in de Eemshaven,
bij Groningen. Nuon verwacht binnen 5 jaar een
demonstratie op relevante schaal te kunnen laten
zien.

Het Energiedak

Voor mij associeert deze term al direct met inno-
vatie. Maar wat is het? Een Energiedak betekent
een dubbele besparing op je energiekosten, want
dit dak combineert isolatie met zonne-energie.
Daarbij, in het Energiedak van Nuon worden de
zonnepanelen mooi weggewerkt, dus dat ziet er
gewoon goed uit. En mocht je nog een reden
willen hebben om je over zo'n Energiedak te gaan
inlezen: uit onderzoek van Motivaction (2013)
blijkt bovendien dat je huis meer waard wordt
met zonnepanelen. Eén op de drie Nederlanders
wil meer betalen voor een woning met zonnepa-
nelen. Daarnaast is het fijn dat je ook als niet-klant
gebruik kan maken van het Nuon Energiedak; je
hoeft dus niet over te stappen.

Kortom, het Energiedak is met recht een waarde-
volle investering in je huis te noemen: lagere
energienota, beter voor het milieu, mooi design
én hogere verkoopwaarde van je woning — dat is
als beauty én brains!

Overigens kan je bij Nuon vrijblijvend een quick
scan aanvragen, zodat je snel weet hoe hoog
jouw energiebesparing gaat worden. Ga daarvoor
naar nuon.nl/energiedak

Stadswarmte

In Nederland moeten zo'n zeven miljoen won-
ingen duurzaam en klimaatneutraal worden.

Dat is nogal een uitdaging. Het gebruik van
stadswarmte heeft de potentie de CO2-uitstoot
tot wel 75 procent te kunnen verminderen ten
opzichte van gasgestookte cv-ketels. Maar wat is
het eigenlijk, stadswarmte?

Het is een schonere vorm van verwarming. Het is
restwarmte van bijvoorbeeld centrales, fabrieken
of verbranding van afval; bij opwekken van ener-

Foto’s: Nuon
Tekst: Erwin Polderman

gie komt er een enorme hoeveelheid warmte vrij.
Zonde om te verspillen — net als bij voedsel — en
je kunt er nog zo veel meer mee doen. Stads-
warmte is aanwezig in wijken of stadsdelen waar
er een zogenaamd warmtenet is aangelegd. Meer
info? Kijk dan op nuon.nl/stadswarmte

Veelzijdig in gebruik

Daarnaast is stadswarmte ook zeer veelzijdig. Je
kunt het aan vloerverwarming koppelen, combin-
eren met natuurlijke koeling of gebruiken voor ex-
tra warm water. En maak je geen zorgen over de
betrouwbaarheid want ook hier was innovatie de
sleutel om 24 uur per etmaal energie te kunnen
garanderen. In Diemen heeft Nuon een enorme
‘thermoskan’ gebouwd, die heet water op kan
slaan, voor die momenten dat de centrale uit
staat en geen elektriciteit en warmte produceert.
Op die manier is levering altijd gegarandeerd:
heel efficiént!

Besparing

Bij Nuon gebruiken zij de restwarmte vooral om
de woning van haar klanten te verwarmen.
Volgens het energiebedrijf is per stadswarmte-
woning de CO2-besparing net zo groot als
wanneer je zo'n 12 zonnepanelen op je dak zou
hebben geinstalleerd. Da’s best de moeite, niet?!
Kijk er eens naar, als je toch aan het kijken bent
voor een ander huis. De meest omvangrijke
stadswarmtenetten van Nuon liggen in Amster-
dam, Almere, Rotterdam-Zuid en rondom Arnhem
en Nijmegen.

Ander voorbeeld? In Amsterdam wordt rest-
warmte uit afval gebruikt om de trams op groene
stroom te laten rijden. En zeg nou zelf, dat zit
toch veel lekkerder?!

Voor veel meer info, videofilmpjes en aanvra-
gen, ga dan naar nuon.nl/duurzaam en laat je
verbazen.



Van Wijnen Recreatiebouw bouwt
unieke boomwonin

Zomer 2016 opende Landal GreenParks op park Miggelenberg
op de Veluwe een boomwoning. Dit nieuwe concept is een unieke
duurzaam gebouwde vakantiewoning op palen. De Droomboom
zoals die nu officieel heet, staat drie meter hoog en is geheel
opgetrokken uit gerecycled hout. Natuur en avontuur zijn de buzz-
words, maar nostalgie is het toverwoord, want zowel binnen als

buiten ademt de boomwoning de sfeer van vervlogen tijden.

Door Frits van Wolveren

"Droomboom"” onderstreept duurzame ambities
van Landal GreenParks

De boomwoning ligt ‘harmonisch’ vlakbij het centrale
speelterrein voor de kleintjes op het park. Via een
wenteltrap bereik je een ruim terras met een prach-
tig uitzicht. General manager Maarten Jansen: “"We
hebben op Facebook een prijsvraag uitgeschreven
en gevraagd wat de beste naam voor deze woning
zou kunnen zijn. De winnende naam is Droomboom
geworden. “ Vooral voor kinderen is dit natuurlijk de
ultieme vakantiewoning. Zij kunnen met een glijbaan
drie meter omlaag glijden”.

Vijf onderdelen

Deze unieke vakantiewoning is gebouwd door Van
Wijnen Recreatiebouw in Deventer. Projectleider
Wilfried Nijhuis: “We zijn voorjaar 2015 aan de hand
van wat schetsen begonnen in onze timmerwerk-

plaats. De woning bestaat uit vijf onderdelen die we
afzonderlijk ‘s avonds via speciaal transport hebben
vervoerd en ter plaatse in elkaar hebben gezet. Doel
was dat parkbezoekers zo min mogelijk last van de
bouw zouden ondervinden. De uiteindelijke afbouw
heeft twee weken in beslag genomen. Er is gebruik
gemaakt van sloophout, oud scheepshout en hout
van treinwagons”. Naast sloophout zijn ook koper
en zink verwerkt. De dakgoten zijn bijvoorbeeld van

koper.

Gerecyclede materialen

Ook in het interieur is gebruik gemaakt van gerecy-
clede materialen. De houten vloer komt uit een oud
café, de bijzondere douche is uitgevoerd met twee
‘ouderwetse’ koppen van authentiek koper. De
moderne keuken is ook ‘oud’ gemaakt door de bui-
tenkant van de deuren te voorzien van gebruikte

materialen. Via een trap kunnen kinderen naar een
avontuurlijke uitkijktoren klimmen. De slaapkamer
lijkt op een spannende bedstee. Zowel de huiskamer
als de woonkamer geven een panoramisch uitzicht
op een deel van het park. In de woonkamer staat
een houtkachel die van onderen wordt voorzien van
zuurstof. Wilfried Nijhuis benadrukt overigens dat
constructies voldoen aan de geldende regelgeving
en veiligheidsvoorschriften.

Maarten Jansen: “Tot het einde van het jaar is de
boomwoning reeds verhuurd. Kortom, het blijkt dat

we als Landal GreenParks een goede keuze hebben
gemaakt met het ontwikkelen van dit type verblijfsac-
commodatie. “De ‘Droomboom’ past geheel in het
streven van Landal GreenParks naar een hoge norm
van duurzaamheid. Landal Miggelenberg is dan ook
in het bezit van de hoogste waardering (Gold) van
Green Key.
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Ontdek de groene vipe

Geen wolkje aan de lucht in

Zuid-Engeland

In Engeland is een revolutie gaande van vegalicious festivals, hippe farmmar-

kets en stakende schoolklassen op het strand die protesteren tegen de door-

geslagen testdrift op de basisscholen. Tijdens een weekje Zuid-Engeland

merk je de groene vipe overal om je heen. Dus go for England als je op zoek

bent naar een verrassende bestemming voor een anders dan anders strand-

vakantie! Bang voor regen? Kom op, doe een zonnedansje en ga!l

Tekst Sonja van den Heuvel

Fotografie Henry Petersen

‘All our products are ethically sourced’
prijkt op het krijtbord bij het eetstandje
op een festival. We zijn in het park van
het middeleeuwse stadje Canterbury.
Even verderop maken zoon- en dochter-
lief kleimonsters van bruine klei en bloe-
menzaad. Daarna kunnen ze nog boom-
blaadjes schilderen, schitteren in een
theaterrol of helpen de grootste mandala
ooit te tekenen. Ondertussen vlijen wij
neer in het gras tussen de bell-tenten met
een 'homemade’ cider en vega-broodje
gegrilde haloumi. Wat een leuke sponta-
ne ontdekking is dit festival na de bezich-
tiging van de grootste kathedraal van
heel Kent. Verrassing één is in the pocket.

Rotsen van krijtjes

De volgende ochtend vertrekken we rich-
ting Botany Bay. Een strandje omzoomd
met krijtrotsen op een kwartiertje rijden
van Whitstable, het vissersplaatsje waar
we verblijven. Waren we vorige week nog
bang voor de eeuwige regen in
Engeland, nu rennen de kinderen rond
door het ondiepe water en is de lucht
strakblauw. Witte, steile rotsen doemen
loodrecht op uit zee. Wat is het hier
mooi. En rustig. Soms zorgt een krijsende
meeuw of een kreet van de hooguit twin-
tig andere badgasten voor wat reuring in
de tent, verder horen we alleen de wind
en de golven. Hier geen overvolle stran-
den, maar rust en ruimte. Verrassing twee
is een feit.

Terug in Whitstable. “Mama, kijk! Je kunt
krijten met deze stenen!” Dochterlief

stort de zak vol stenen en schelpen die
we op het strand hebben gevonden uit in
de tuin van onze knusse cottage, dat ooit
een snoepwinkeltje was. De rotsen blij-
ken niet voor niets krijtrotsen te heten.
Misschien niet verrassend, maar wel leuk!

Huilend en druipend
"Wow, kijk een ridder!” Natuurlijk

bezoeken we een kasteel nu we in
Engeland zijn. Het wordt Hever Castle.
En alweer is er een festival, compleet
met foodtrucks en voorstellingen, gaan-
de. Na een middag vol zwaarden,
bomen klimmen en verdwalen in het
doolhof denken we ongeschonden naar
onze cottage terug te kunnen keren, tot
zoonlief in de kasteeltuin naast het

bruggetje stapt: huilend en druipend
lopen we door de paleispoort.
Verrassend? Mwah, en hele dag spelen
en schoon blijven, was verrassender
geweest ...

Wat dan wel verrassend is? Dat Zuid-
Engeland typisch Engels is, maar alles-
behalve truttig. Dat je er fantastisch
schelpen kunt zoeken, je bijna struikelt

over de festivals en farmmarkets, je vrij-
wel overal lekker en verantwoord kunt
eten (van vega tot lokaal gekweekte

oesters en lijngevangen fish met hand-
geschilde chips) met vaak prachtig uit-
zicht op zee. Maar de grootste verras-
sing is misschien wel dat het er zomaar
de hele week 20-plus kan zijn zonder
een wolkje aan de lucht.

Ook naar Zuid-Engeland?

In 3,5 uur rijd je van Utrecht naar het Franse Calais. Daar pak je

de ferry die je in 1,5 uur naar Dover brengt. Eenmaal daar heb

je de leuke Engelse badplaatsen voor het uitzoeken. Via

HomeAway.nl boek je er de leukste accommodaties, zoals

Candy cane cottage - een gerenoveerd snoepwinkeltje. Maar je

kiest net zo makkelijk voor een traditioneel vissershuisje, loge-

ren bij de boer of overnachten in een kasteel. It's up to you!

www.homeaway.nl
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Ben jij weleens moe?
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> Gebrek aan zonlicht, te weinig lichaamsbeweging in de
buitenlucht en een tekort aan vitaminen in de voeding
kunnen een rol spelen bij vermoeidheid. Zo is door
onvoldoende blootstelling aan zonlicht de voorziening van
vitamine D nietaltijd voldoende. Vitamine Dis goed voorde
weerstand en de werking van de spieren. Daarnaast zijn
vitamine B,, B3, Bs, B¢, B1q [foliumzuur), By, Cenijzergoed
bij futloosheid en vermoeidheid. Een uitgebalanceerd en
compleet multivitaminepreparaat kan zorgen voor een
aanvulling van deze voedingsstoffen op de dagelijkse
voeding. Een zogenaamde ‘multi’ kan een ruime
aanvulling leveren op de vitaminen en mineralen uit de
voeding. Uit een recent onderzoek naar de eetgewoonten
van Nederlanders (RIVM] blijkt namelijk dat minder dan
15% van de volwassenen elke dag voldoende groente eet.

ORTHI
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NIEUW: Multi Energie

Ben je weleens moe? Dan is er Multi Energie' voor
dagelijks gebruik; een complete aanvulling ter onder-
steuning van het energieniveaul. Multi Energie bevat
700 mg visolie en is rijk aan B-complex, en daardoor
geschikt bij moeheid1 en geestelijke inspanning?.
Vitamine D3 in Multi Energie zorgt mede voor een
goede weerstand®. De vloeibare inhoud maakt
de softgel licht verteerbaar. Deze mini-softgel is
makkelijk te slikken. Orthica heeft complete multi’'s
voor onder andere kinderen, senioren, mannen envoor
vrouwen met een ruime voorziening van essentiéle
vitaminen en mineralen.

lvitamine B,, Bs, Bs, B6, foliumzuur, vitamine By, en C
2vitamine By, B3, B4, By, en biotine

3Vitamine D3 25 mcg

Multi Energie is verkrijgbaar in een verpakking van 60 mini-softgels met een consumentenadviesprijs van €15,50.

ORTHICA
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Aarde Ayurveda Beweging Bodemberen

Flexitarier Gezondheid  Glutenvrij Highway

Lijfstijl Nachtrust Neushoorns = Pomodori

Slowfood Suikervrij Supplement  Yoga

* Mail & Win-acties

Bij het meedoen aan de in deze krant geplaatste winacties, wordt
uw e-mailadres toegevoegd aan ons bestand met abonnees die
onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook
van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste,
verantwoorde lifestyle.

Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens nooit worden verkocht noch
geruild noch weggeven aan derden.

Natuurlijk kan je je via de nieuwsbrief altijd weer afmelden.
Over uitslag van winacties gaan wij niet in correspondentie.

Team De Betere Wereld

Almar Fernhout Hoofdredacteur almar@debeterewereld.nl
Erwin Polderman Chef Redactie erwin@debeterewereld.nl
Nanny Schutte Redactie nanny@debeterewereld.nl
Tijl Claassen Accountmanager tijj@debeterewereld.nl
Tim Bloetjes Accountmanager tim@debeterewereld.nl

Aan dit nummer werkten onder andere mee:
Nils Elzenga, Sonja van den Heuvel, Jennifer de Jong, Ingrid Kersten, Joris
Kroezen, Judith Dekkers. ledereen, plus alle adverteerders: hartelijk dank!
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Win een persoonlijke
fashionbox!

Wil jij een op jou afgestemde box met
kleding en accessoires ontvangen? Doe
dan mee aan deze winactie, want
startup B-Dressed geeft een Kylie box
ter waarde van €150,- weg!

ding die speciaal voor jou is uitgekozen door een per-
sonal shopper.

MAIL
WIN \

Een B-Dressed box is een box met kleding en acces-

soires die speciaal voor jou wordt samengesteld door Maak nu kans op een B-Dressed box!

E-mail naar BDressed@debeterewereld.nl
met je contactgegevens en de reden
waarom jij een box wilt winnen en doe de
stijlquiz op www.b-dressed.nl. Like en volg
B-Dressed op Facebook (@BDressedforyou)
en Instagram (@b_dressed) om op de
hoogte te blijven!

Meedoen kan tot 31 augustus 2016. De
Qvinnaar krijgt voor 15 september bericht.

een personal shopper. Ideaal dus wanneer je geen
tijd hebt om te shoppen of wanneer je extra hulp
kunt gebruiken.

Hoe werkt het?

Als je interesse hebt of een box wilt bestellen, dan ga
je naar www.b-dressed.nl en vul je de stijlquiz in.
Daarna kies je het formaat box dat je wilt ontvangen
en vervolgens heb je een telefonisch intake gesprek
met je personal shopper waarin je jouw wensen en

maten doorspreekt. Binnen een week ontvang je kle-

Aebelerewerel®

enjoy & do good

Stichting De Betere Wereld
Keizersgracht 253,
1016 EB Amsterdam

T: 020 52 85 100
www.debeterewereld.nl

Sales Lions BV

Professionals in sales en marketing
T: 020 52 85 100
www.saleslions.nl

DTP: Floppy Design
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Met een Quooker heb je altijd direct kokend water bij de hand. Op ieder moment van de dag en voor tientallen
toepassingen. Met de Quooker Fusion heb je zelfs koud, warm én kokend water uit één kraan! De Quooker is zeer zuinig

in het verbruik van water en energie, bespaart ruimte en tijd, en is veilig dankzij de dubbel-druk-draai bedieningsknop.
Bovendien is de Quooker voorzien van het energielabel A. Ervaar zelf het dagelijks gemak van een Quooker!

Bezoek quooker.nl voor meer informatie en stel je eigen Quooker samen.



