NEEM MI) MEE!

Qe lelerewerel@

enjoy & do good

NUMMER 5 2017 - WWW.DEBETEREWERELD.NL

4
4

sonett

OKOLOGISCH KONSEQUENT

sonett @

Middelen voor wassen en reinigen,
die het water respecteren als
drager van het leven www.sonett-eu



https://www.debeterewereld.nl
http://www.sonett.eu

Schijf van 5, of bijslikken?

Supplementen, vitamines en mineralen, je leest er steeds meer over en van ieder product heb je
echte fans. Magnesium voor sporters, kurkuma, spirulina, chorella en de nieuwste rage uit USA:
phytoplankton. Als leek denk je, plankton is toch wat walvissen eten?

Dat klopt inderdaad! Phytoplankton reinigt je lichaam, is een snelle energiebron en bevordert
fysieke prestaties; toch handig als je zwemt in een grote oceaan.

We krijgen regelmatig vragen van consumenten over supplementen en ook niet iedereen is het met
elkaar eens. Sommigen vinden dat alles in een gevarieerd dieet zit zoals het Voedingscentrum met
hun vernieuwde Schijf van Vijf. Maar als je dieper ingaat op de materie blijken sommige stoffen een
welkome aanvulling op je algehele gezondheid.

En nu de herfst is ingevallen, slikken mensen weer meer vitamines en supplementen, dus voor ons
een mooi moment om hier dieper op in te gaan.

Heb jij als lezer van de Betere Wereld tips over
(onbekende) producten, merken en toepassingen?
Laat het ons weten per e-mail
(info@debeterewereld.nl), met in de onderwerp-
regel: TIPS. Hartelijk dank!

Enjoy & do Good!

Almar Fernhout

Founder

Gezonder, bewust
en lekkerder?

Volg ons op Facebook, Instagram,

Twitter en Pinterest!

Gezonder, bewust en lekker leven? De Betere
Wereld helpt je echt vooruit.

Ook deze keer verloten we een Healthbox by
Amber Albarda ter waarde van €135, dus
schrijf je nu in voor de Nieuwsbrief en win!

Extra’s op social media

Sommige verhalen en acties halen de Nieuws-
brief niet eens.., bijvoorbeeld omdat het
krachtiger werkt op social media of vanwege
de timing. Dus volg ons ook daar voor inspiratie
en speciale acties!

www.facebook.com/debeterewereld
www.instagram.com/de_betere_wereld
www.twitter.com/debeterewereld
www.pinterest.com/debeterewereld
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Er valt veel te winnen

Wist je al dat we op Facebook veel win-acties
delen? Op vrijdagen is dat exclusief voor onze
Facebook-Friends, dus je maakt een hele grote
kans als je meedoet aan de Friday Surprise Day!
De laatste keer hebben we 4 Friends in een
biologische hamamdoek mogen wikkelen...

Hou jij nou ook van dit soort posts, toffe
video's en tips?

Ga dan naar Facebook.com/debeterewereld
en Like ons - kleine moeite, groot plezier.
Veel dank! <3

WIN

www.debeterewereld.nl/nieuwsbrief

Schrijf je nu in voor
onze nieuwsbrief & win!

Deze maand verloten
we een Healthbox
by Amber Albarda

twv. € 135

Gotta love Instagram

We love a healthy lifestyle! Dat laten we overal
zien - met zo nu en dan een guilty pleasure.
Zoals deze overheerlijke chocoladetaart, deels
gevuld met chocolade van Lovechock. Don't
you just loooovve it?!

Show us jouw guilty pleasures op
instagram.com/de_betere_wereld met de
hashtag #enjoydogood & wie weet verloten we
wel een extra Healthbox, voor dat balansdagje!


https://www.debeterewereld.nl/nieuwsbrief
https://www.facebook.com/debeterewereld
https://www.instagram.com/de_betere_wereld
https://www.twitter.com/debeterewereld
https://www.pinterest.com/debeterewereld
https://www.facebook.com/debeterewereld
https://www.instagram.com/debeterewereld

Improve your health

Steeds meer mensen gebruiken supplementen en vitamines
om hun algehele gezondheid en weerstand te ondersteunen. ‘ -

|
Ook voor preventie zien wij dat dit vaker gebeurd. '&"

Maar welk product is nu goed voor wat? Hier krijgen we bij

Biologische Vitamine D3
de redactie regelmatig vragen over. Met name over
e kies voor 100% plantaardig (cholecalciferol;
producten van algen, “het krachtvoer uit de oceaan”, afkomstig van korstmossen/lichen):

e vooral voor vegetariérs en veganisten

horen we goede berichten. Wat doet nou waarvoor?

We namen een duikje in deze wereld.

Biologische Chlorella Biologische Spirulina

e geeft direct energie e levert hoogwaardige voedingsstoffen
e ondersteunt je immuunsysteem e ondersteunt je immuunsysteem
e krachtige detoxer van zware metalen/pesticiden e reinigt je lichaam (milde detoxer)
e uitzonderlijk hoge voedingswaarde o geeft direct extra energie

¢ ondersteunt je darmfunctie

e draagt bij aan een betere concentratie
e zuivert je huid

® hoge dosering chlorofyl: goed voor bloedsomloop

Biologische Kurkuma

e ook wel: geelwortel, turmeric, koenijit

e goede smaakmaker

o heeft een ontstekingsremmende werking BiOIOgiSChe Omega-3
e ondersteunt bij ontgiftend
e kies voor 100% plantaardig: uit algen gewonnen
® voor vegetariérs en veganisten

e rijk aan Omega-3 EPA en DHA

® hooggedoseerd

Biologische Marine Phytoplankton
Voordeelpakket ‘Algen’
e snelle energiebron

e zeer hoge voedingswaarde

e reinigt en alkaliseert het lichaam

Marine Phytoplankton 180 capsules (€ 32,50)
Spirulina 1.000 tabletten (€ 34,95)

e versterkt het immuunsysteem Chlorella 1.000 tabletten (€ 39,50)

Improve Your Health
® bevordert een gezonde spijsvertering

* verbetert fysieke prestaties Totale prijs: € 106,95

Nu 40% pakket-korting! Voor € 65

O-0-@ )

www.improveyourhealth.eu/algenkorting

biologische producten
e plantaardige bron van Omega 3 vetzuren
DHA en EPA

bevorderen de gezondheid.
Zij kiezen voor de zuiverste en
meest hoogwaardige grond-
stoffen zénder toevoegingen

www.improveyourhealth.eu


https://www.improveyourhealth.eu
https://www.improveyourhealth.eu/algenkorting

Column - Juglen Zwaan

Bieten voor je
gezondheid

Al jaren voeg ik bieten toe aan mijn voedingspatroon.
vroeger maar saai. Dat veranderde snel toen ik leerde hoe extreem gezond dit knolgewas in werke-
lijkheid is. Vaak kopen we dure superfoods, die per vliegtuig vanuit de andere kant van de wereld
worden ingevlogen. Dit is helemaal niet nodig. In ons land groeien namelijk ook superfoods, zoals
bietjes. In deze column verdiepen we ons in de gezonde eigenschappen van dit superfood.

Bieten bevatten veel foliumzuur, mangaan, kalium,
koper, ijzer, vezels en magnesium. Het meest inte-
ressant zijn de actieve plantenstoffen. Zo zijn de
rode kleurstoffen betanine en betalaine zeer krachti-
ge antioxidanten. Bieten horen tevens tot de rijkste
bronnen van nitraat (stikstofoxide), dat een positieve
werking heeft op onze aderen. Hierdoor kan de
bloedtoevoer naar de spieren stijgen en de sport-
prestaties verbeteren.

Ook de wetenschap is erg enthousiast over deze
rode knollen. Zo zijn bieten volgens onderzoekers in
staat om de doorbloeding van hersenen te verbete-
ren, de bloeddruk te verlagen, oxidatie van het LDL-
cholesterol te voorkomen en de aderen te bescher-
men tegen achteruitgang. De bloeddrukverlagende
werking is wel tijdelijk, want het werkt alleen zolang
het nitraat van de bieten in het bloed aanwezig is.

Bieten hebben een belangrijke plek in Het
Moermandieet, dat zich specifiek richt op een
natuurlijke behandeling van kanker. Het drinken van
versgeperste groentensappen met bieten werd door
de arts Moerman dus ook sterk aangemoedigd.

LEKKER LEVEN MET

ANNE

van de D.1.O. drogisterij

dioogSnmnes

Als je even geen tijd hebt om je haar te

wassen, is droogshampoo ideaal. Maar wist

je dat je droogshampoo voor veel meer
dingen kunt gebruiken? Vandaag heb ik
tips die je waarschijnlijk nog niet kende.

Weg met geurtjes: Stinken je schoenen

Net zoals vele Nederlanders vond ik bieten

Bieten kun je zowel rauw als verhit tot je nemen, het
is beide goed voor je gezondheid. Toch zijn rauwe
bieten in verhouding gezonder. Dat komt doordat
verhitting de betaine (nog een belangrijke stof in
bieten, o.a. voor een gezond homocysteinegehalte)
voor een deel inactiveert. Om deze reden voeg ik
vaak een rauwe biet toe aan mijn groentensap, die
ik met een slowjuicer maak. Een klassieke combina-
tie is bijvoorbeeld een appel, wortel, gember en een
biet. Gebruik wel een zure appel, anders kan het sap
te veel suiker bevatten.

De vezeltjes die vrijkomen bij het maken van een
groentensap met bijvoorbeeld wortel en biet, kan
weer in de soep worden gebruikt. Zo hoeft er niks te
worden weggegooid en is de soep vol van smaak.
Deze vezeltjes voeden de darmbacterién. Een rauwe
biet uit het vuistje eten, raad ik niet aan. Het is hard
en niet weg te krijgen. Door het te juicen, kun je pro-
fiteren van de werkzame betalaine. Van de vezeltjes
kun je niet alleen soep maken, maar ook crackers in
de droogoven. Weggooien zou zonde zijn. De vezels
kun je ook invriezen voor op een later moment.

Anne is een health & beauty
coach en runt samen met haar
moeder een D.|.O drogisterij.
Zij heeft een blog waarin ze
aandacht heeft voor de nieuw-

ste beauty producten, een

gezonde levensstijl, tips en
tricks en nog heel veel meer!

naar zweet? Spray er een beetje droogshampoo in en weg zijn de nare geurtjes!

Onzichtbare uitgroei: Begin je uitgroei te zien in je geverfde haar? Spuit er wat
droogshampoo op en je ziet er bijna niks meer van.

Weg met vetvlekken: Als je cen vetvlek hebt op je kleding, spuit er dan wat
droogshampoo op en laat het even liggen voor je het wast.

Tegen zweet: Als je erg zweet kun je droogshampoo op je lichaam spuiten om weer

droog te worden.

Schuifspeldjes: Gaan jouw schuifspeldjes ook los zitten na een paar uur? Spuit na
het aanbrengen van het schuifspeldje wat droogshampoo op je haar. Zo blijven je

speldjes veel langer zitten!

Bij styling: Je kunt droogshampoo ook goed gebruiken om meer volume te krijgen
in je haar. Spray een beetje bij de aanzet van je haar en het lijkt een stuk voller.

Liefs,

he/

»

Van bieten kun je ook eenvoudig een bietenburger
maken. In sommige supermarken zijn deze zelfs kant-
en-klaar te koop. Dit maakt het laten staan van een
stukje vlees gemakkelijker. Bieten kunnen ook wor-
den verwerkt in roerbakgerechten, curries en stamp-
potten. Maar wat veel mensen niet weten is dat je
van bieten gemakkelijk patat of zelfs chips kan
maken. Gezond kan heel lekker zijn!

Bieten zijn bij de meeste supermarkten biologisch en
los te koop. Vaak worden er ook voorgekookte bie-
ten aangeboden. Deze zijn niet duur en lang houd-
baar. Zo kun je altijd een voorraadje aanleggen om
te verwerken in bijvoorbeeld een salade voor tussen
de middag. Het leuke van bieten vind ik dat ze niet
duur zijn en van eigen bodem komen. Zo belast je
het milieu minder.

Het loof van bieten kan ook gewoon worden gege-
ten om de voedingswaarde verder te verhogen. Veel
mensen gooien dit weg, maar dat is zeker zonde.

Juglen Zwaan, orthomoleculair therapeut
www.aHealthylife.nl

Column

Volkoren

Een goede spijsvertering is essentieel voor
een goede gezondheid en vezels spelen
hierbij een belangrijke rol. Vezels helpen
darmproblemen te voorkomen. Ze bevorde-
ren de stoelgang en voorkomen obstipatie
en aambeien. Maar met name op de lange
termijn is het belangrijk om je darmen
gezond te houden. Afgelopen september
heeft het Wereld Kanker Onderzoek Fonds
een rapport gepubliceerd waaruit blijkt dat
het eten van drie porties volkorenproducten
per dag (wat neerkomt op 90 gram) het risi-
co op darmkanker met 17% kan verlagen.

Veel mensen denken dat ze wel voldoende vezels
binnen krijgen, maar vergissen zich daarin.
Meergranenbrood klinkt bijvoorbeeld heel vezelrijk,
maar is vaak donker brood gekleurd met mout. Wil je
er zeker van zijn dat er voldoende vezels in je brood
zitten, kies dan voor brood waar specifiek de term
‘volkoren' in de productnaam wordt gebruikt. In
tegenstelling tot producten als pasta, beschuit,
crackers en koekjes, die volkoren worden genoemd
maar lang niet altijd zijn, is voor brood de term
‘volkoren’ wel wettelijk vastgelegd. Je kunt er dus op
vertrouwen dat in volkorenbrood alle van nature
voorkomende bestanddelen van de graankorrel in
natuurlijke verhouding, al dan niet na een bewerking
te hebben ondergaan, aanwezig zijn.

Ook bij Ekoland streven we ernaar dat onze
producten volwaardig en meestal volkoren zijn. In
onze pannenkoekenmix 4-granen, zaten wel
meerdere granen, maar de mix was nog niet volkoren.
Bovendien bevatte de mix maar 4,1 g vezels per 100
gram. Samen met onze leverancier zijn we daarom
gaan kijken naar nieuwe pannenkoekenmix die we
wel volkoren mogen noemen.

Het loof van de bieten kan worden behandeld en
gegeten als spinazie.

Overdrijf overigens het gebruik van nitraatrijke
groenten zoals bieten niet. Alleen de hoeveelheid
maakt het vergif (Dosis sola facit venenum) zei
Paracelsus eeuwen geleden al.

Pannenkoeken-
mix volkoren

Mélange complet
pour crépes

A0 g

Diverse mixen zijn uitgebreid getest en beoordeeld
op receptuur, kleur, smaak, structuur en mondgevoel.
Met als resultaat een 100% volkoren
pannenkoekenmix, dus rijk aan vezels (9,8 gram
vezels per 100 gram)! De nieuwe Ekoland volkoren
pannenkoekenmix is binnenkort verkrijgbaar in onder
andere alle Natuurwinkels.

Christianne de Kort
Natudis




Fattoria La Vialla laat je ervaren dat het wel schoner en eerlijker kan

Op bezoek bij een bedevaartsoort
voor een betere wereld

Schrijf ik wel over Fattoria la Vialla, schrijf ik niet over Fattoria la Vialla. Schrijf ik wel over

Fattoria la Vialla, schrijf ik niet over Fattoria la Vialla ... Feit is dat ik al eerder over dit biolo-

gisch-dynamische landbouwbedrijf in Toscane heb geschreven. En toch ga ik het nog een

keer doen. Simpelweg omdat dit biologisch-dynamische landbouwbedrijf in Toscane prijs na

prijs wint en hart na hart verovert. Hoe? Door de kunst van het leven te verstaan.

Het schrijven van een artikel over
Fattoria La Vialla levert me een instant
writersblock op, want waar te beginnen?!
Bij een lofzang over de honderden pro-
ducten die ze maken en via een soort
postordersysteem rechtstreeks aan hun
klanten door half Europa leveren: van
tomatensauzen tot wijnen, van pecorino-
kazen tot koekjes? Bij een uiteenzetting
over de 600 hectaren biologisch-dynami-
sche grond waarop ruim 140 medewer-
kers al dat lekkers verbouwen en verwer-
ken? Bjj alle initiatieven die Gianni,
Antonio en Bandino Lo Franco - broers
en eigenaren van dit Toscaanse land-
bouwbedrijf - nemen om hun geloof in
een betere wereld uit te dragen? Of
over de traditionele Toscaanse huizen op
de Fattoria waar ook jij als gast kunt ver-
blijven? Over al deze feiten op zich kun
je al een boek schrijven. Zucht.

Knallende kurken

Ik besluit te schrijven over wat mij het
meest raakt als ik op dit landgoed ben.
Dat is het feit dat je na een verblijf op La
Vialla weer gelooft dat het wel schoner
en eerlijker kan op deze wereld. Zij doen
het daar gewoon! Zo hebben ze sinds
2009 een negatieve ecologische voetaf-
druk (de gehele Fattoria neemt dus meer
CO2 op, dan ze uitstoot), legden ze
4000 m2 zonnepanelen aan en leiden ze
scholieren en Keniaanse agrariérs op in
de bio-dynamische landbouw. En dat is
slechts een greep uit hun duurzame ver-
diensten.

En toch is zelfs dat ‘gewoon doen’ vol-
gens mij niet het grootste geheim achter
hun succes. Het geheim is dat ze hier de

levenskunst verstaan om elk succes, elk
stapje, zo te vieren dat het medewer-
kers, gasten en klanten inspireert om
ook een stap te zetten in beter zorgen
voor de wereld. Het is Enjoy en do good
- de slogan van De Betere Wereld - in
optima forma. Zijn alle 123 hectare
Sangiovese-druiven geplukt? Laat de kur-
ken maar knallen! Tijd voor een enorm
wijnfeest, waar plukkers samen met gas-
ten tot in de late avond aan lange tafels

eten en drinken. Is de nieuwe CO2-neu-
trale olijfpers in gebruik genomen? Ruk
aan die tafels vol antipasti, muziek en
vrolijkheid.

En te vieren valt er genoeg! De broers
Lo Franco hebben samen met alle ande-
re Viallini — het koosnaampje voor de
mensen van La Vialla - in totaal al 1.145
prijzen gewonnen. Zo werd het bedrijf
driemaal tot 'Producent van het jaar
Internationaal' uitgeroepen op de

MundusViniBiofach en tot 'ltaliaanse
Wijnproducent van het jaar 2016' op de
International Wine & Spirit Competition.
Op de klimaattop in Kopenhagen in
2009 werd de Fattoria voorgesteld als
voorbeeld van een duurzaam, succesvol
bedrijf. En afgelopen mei wonnen ze de
prestigieuze BAUM milieuprijs in
Frankfurt.

Rondstuivend meel

Maar vandaag ben ik de geluksvogel.
Samen met vrienden, mijn man en kinde-
ren sta ik in de keuken van landhuis La
Lignana en leren we van de kokkinnen
Marina en Luigina pasta maken. Meel

stuift in het rond als we één voor één de
eieren toevoegen en met alle kracht die
in ons zit een samenhangend deeg kne-
den. Als we even later aan een lange
tafel met geruite tafelkleden het resul-
taat van al dat harde kneden proeven,
denk ik: wat zou de wereld mooi zijn als
elk bedrijf zo zou werken als La Vialla. En
wat kan ik zelf doen om daaraan bij te
dragen? Eigenlijk zou Fattoria la Vialla
een bedevaartsoort moeten worden voor
iedereen die gelooft in een betere
wereld. Net als Mekka of Vaticaanstad.
Maar dan niet in naam van een gods-
dienst, maar in naam van de wereld. Tot
we allemaal Viallini's zijn.

Ook een Viallini worden?

Van het voorjaar tot de herfst kun je lunchen of

dineren op Fattoria la Vialla. Voor thuis kun je

hun producten bestellen. Eenmaal klant, word je

regelmatig verrast met prachtige brochures

waarin je het leven op La Vialla kunt volgen.
Check Lavialla.it of kijk op Facebook.




altijd goed

Lassie heeft iets nieuws voor je. De Rijst & Bonen Burger en de
Couscous & Bonen Burger. Daarmee maak je in een handomdraai heerlijk
gezonde vegetarische burgers. Twee zoutarme mixen zonder kunstmatige

kleur-, geur- en smaakstoffen. Ideaal voor een dagje vega!

Lassie Rijst & Bonenburgers zijn te vinden bij Albert Heijn in het
groente conservenschap & bij de Jumbo in het rijstschap.
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Hét lekkerste vegan lifestyle
festival van NL!

Hét Vegan Festival van Nederland vindt op 28 en 29 oktober
plaats in de Jaarbeurs Utrecht. Alweer voor het vierde jaar op

rij kunnen de gasten komen genieten van VegFestNL.

Met een uniek aanbod aan sprekers, verdeeld over
vijf sprekerszalen. Een zeer diverse en uitgebreide
productmarkt in de Expozaal. Kookdemonstraties,
kunstverkoop en nog heel veel meer. En ondertussen  het totale productieproces.
kunnen gasten genieten van de muziek van Vegan
DJ Cor Sangers die alweer voor het derde jaar op rij
speciaal voor VegFestNL vanuit Oostenrijk naar

Nederland komt.

MclJetters is een strijder voor gelijke rechten voor

Vegan is een complete lifestyle én hip

Veganisme draait om zoveel meer dan eten. Vaak
begint het daar wel mee, maar uiteindelijk is het een
totale lifestyle. “Ja maar, je schoenen zijn toch ook
van leer”, krijgt menig vegetariér te horen. Vaak is
dat het geval, maar op VegFestNL kun je komen
kennismaken met schoenen, kleding, tassen en nog
veel meer, allemaal vrij van dierlijke producten.
Veganistisch leven is niet alleen hip en trendy, het is
ook enorm duurzaam. Het aantal veganisten wereld-
wijd zal de komende jaren snel toenemen. De natio-  opties aanbieden.
nale en internationale markt speelt hier op in en
steeds meer bedrijven, waaronder multinationals,
bieden veganistische opties.

zijn. De doorgewinterde veganist zal zijn hart op kun-

Wat is er allemaal te beleven?
Producten op VegFestNL zijn zo eerlijk mogelijk

geproduceerd. Het is belangrijk dat er goed met
mens, dier en milieu wordt omgegaan.
Duurzaamheid speelt dan ook een belangrijke rol in

Voor het eerst komen er dit jaar drie sprekers uit
Amerika over naar Nederland om te spreken op
VegFestNL. Partnerorganisatie VeganEvents.nl heeft
Christopher Sebastian McJetters uitgenodigd.

mens en dier. In zijn zeer inspirerende en compassie-
volle lezingen bespreekt hij onder andere de oorza-
ken en gevolgen van specisisme, acisme, klassen-
strijd en seksisme voor individuele mensen en de
samenleving als geheel en de rol die wij daar allen in
kunnen spelen om dit te verbeteren. Ook Eric Brent
en Ken Spector behoren tot de sprekers; zij zijn de
oprichters van het wereldberoemde platform

via een app kunnen vinden welke restaurants vegan
Naast de internationale sprekers is er een lange lijst
sprekers met een even lange lijst verschillende

onderwerpen. Van jong tot oud zal er wat te beleven

nen halen op VegFestNL, maar ook als je nog nooit
een vegan hebt ontmoet en het eigenlijk een beetje

HappyCow, een website waar veganisten wereldwijd

raar vindt zul je je welkom voelen op de beursvloer.  gewonnen, dat weten ze op dit moment alleen bij de

Wie houdt er nou niet van taartjes, chocolade en Nederlandse Vereniging voor Veganisme.
snoep (met of zonder suiker).

Voor meer informatie kun je terecht op
Uitreiking Vegan Awards www.vegfest.nl
Op zondagavond zullen de felbegeerde vegan
awards worden uitgereikt op het hoofdpodium in de

Expozaal. Wie zal deze awards dit jaar hebben

Marokkaanse kikkererwtenburger
met feta & courgette

Bereidingstijd 40 minuten

m Lassie Couscous & Bonen
burgermix (250 gr)

‘E?} @

Hoe bereid ik het?

1. Bereid de burgermix volgens de aanwijzingen op de verpakking en laat het
mengsel iets afkoelen. Voeg naar wens zout toe voor extra smaak.

2. Meng de feta, courgette, olijven en sinaasappelschil door het mengsel en
vorm het mengsel tot 6-12 burgers. Tip: Is het mengsel iets te los? Voeg dan
1 a 2 eetlepels bloem toe.

3. Bak de burgers volgens de aanwijzingen op de verpakking.

4. Bereid in de tussentijd de Tahin-yoghurtsaus. Meng in een kom 150 ml
Griekse yoghurt met 1-2 volle lepels tahin (sesampasta) en wat sinaasappel-
sap. Roer er 2-3 eetlepels fijngehakte peterselie en/of verse munt door.

Ingrediénten (6 personen)

Te koop bij Albert Heijn en Jumbo

date .
Pl m 100 g feta, verkruimeld

il m courgette, in heel kleine blokjes
‘E-"..H;E_E‘ m 6 zwarte olijven, in dunne plakjes
oy m eetlepel geraspte (biologische)
e sinaasappelschil
5:*""' m 1-2 eetlepels tahin (sesampasta)
—_— m 2-3 eetlepels fijngehakte peterselie
o] 1L en/of verse munt
E"' m 150 ml Griekse yoghurt
ﬁ m klein glaasje sinaasappelsap
ﬁ m 1-2 Marokkaanse platte broden

m jonge blaadjes kropsla

:F-q,,",'.l[ m 1 pot geroosterde paprika

5. Serveer de Marokkaanse kikkererwtenburger(tjes) op een stuk Marokkaans
(plat) brood. Scheur het platte brood in stoere stukken of snijd een punt of
vierkant stuk en bestrijk de snijvlakken met tahinyoghurtsaus.Verdeel wat
jonge blaadjes kropsla met plakken geroosterde paprika over de onderkan-
ten. Leg hier de kikkererwtenburger op en garneer met een dotje saus.

Tip: Heb je nog groente over of heb je een lievelings topping? Meng deze

altijd goed

gerust door het mengsel, je kunt er eindeloos mee variéren.
Kijk voor meer lekker recepten op www.lassie.nl/burgers.



FRUITS -&-VEGGIES

apple, beetroot & parsnip chips
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Zelfs de grootse fijnproevers hebben

het over die nieuwe chips van ons.

In biologische zonnebloemolie gebakken pastinaak en biet, gecombineerd met de zoetzure smaak
gedroogde appel. Ja, je leest het goed: gedrodgde appel. Crispy en zacht tegelijk. Dus dat hapt
heerlijk weg! Je hebt ze in twee smaken: zeezout en met een vleugje kaneel en steranijs. Boven-
dien zijn onze Fruits & Veggies vegan, vezelrijk en vrij van toevoegingen.

Straight from the land

WWW.gopure.org



Vegan pompoen
pannenkoekjes

Bereiding:

Rasp de pompoen grof. Meng de bloem met de
Sojadrink Ongezoet tot een pannenkoekachtig beslag.
Voeg de specerijen, het zout en de cream of Tartar
toe. Roer goed. Spatel de geraspte pompoen door
het beslag.

Verwarm zo'n drie dessertlepels olie in een koeken-
pan op laag vuur. Lepel het beslag lepel per lepel in
de pan. Maak niet meer dan vier a vijf pannenkoekjes
tegelijkertijd, afhankelijk van de grootte van je pan.
Laat enkele minuten bakken tot er bubbels aan het
oppervlak van het beslag verschijnen en de randen
knapperig beginnen te worden. Draai de pannen-
koekjes om. Laat ze nog enkele minuten bakken tot
ze aan beide zijden goudbruin zijn. Serveer recht uit
de pan met je favoriete jam of appelmoes.

Y NSWEETENED
N cEsUsT

Ingrediénten:

m 200 ml Provamel Sojadrink Ongezoet

m 150 g speltbloem

n 1 eetlepel ‘Cream of Tartar’
(wijnsteenpoeder)

m 1/4 theelepeltje keukenzout

m 1/4 theelepeltje gemalen komijn
een snufje chilipoeder

m 4-6 dessertlepels plantaardige olie

m 200 g pompoen, grof

Voor meer recepten en inspiratie ga je naar
www.provamel.com

Gince + Seit 1983

— o
Provamel

ORGANIC-BIO

Passie voor graan - door Vincent van der Wolf

Op bezoek bij Davide Longoni’s broodlab in Milaan

Pallets vol antieke granen, van Sicilié tot
Piemonte, kneedmachines, rijskasten, ovens en
Italianen in witte shirts. Davide Longoni’s brood
laboratorium in Milaan staat in het teken van
graan en desem; een plek waar wordt
gedroomd, gedacht, gediscussieerd, gekneed en
gebakken. De hemel op aarde? Voor mij mis-
schien wel, hier kun je dromen over nieuwe
recepturen en je droom laten landen op aarde.

Ik zie Davide aan het werk met een kleine hoeveel-
heid deeg: “impasto per pane al polenta di segale!”
Een polenta van rogge, verwerkt in een deeg met
steengemalen tarwe uit Piemonte gemalen. Aan het
glimmende deeg is de hoge hydratatie (verhouding
van water/meel in het deeg) duidelijk af te lezen:
85%. Een slap maar prachtig ontwikkeld deeg,
Davide begint met afsteken en maakt het deeg kun-
dig op voor de laatste rijsfase.

Terwijl Davide herkenbaar druk is met zijn degen ver-
telt hij me van alles: van Gourmet-pizza gemaakt van
oude Siciliaanse graanrassen tot zijn Panettone
Milanese al lievito madre (zonder gist!) Hij neemt me
mee, haalt een van de feestelijke broden uit de ver-
pakking en snijdt een stuk af. Verbijsterend, de struc-
tuur, smaak en geur zijn beter dan welke Panettone
dan ook... “Omdat er alleen desem wordt gebruikt
houden ze zes weken lang deze zachte structuur.” (!)
Ik vraag Davide naar de rol van deze unieke plek,
waar komen deze creaties terecht? “Hier bakken we
voor de winkel, nog geen 10 minuten hiervandaan.
Als een brood in de smaak valt bij de klanten, mag
het recept blijven...” geweldig, dit wil ik ook!

Na autolyses van antieke granen, degen met vier
soorten meel, Toscaanse degen zonder zout, frangi-
pane gebakjes met verse vijgen en bergen met inspi-
ratie is het tijd. Tijd om het deeg te bakken waar ik
zo benieuwd naar ben: het deeg met de polenta van
rogge. Ondanks de binnentemperatuur van 30 gra-
den staat een beest van een oven klaar om het deeg
te verwarmen tot 240 graden.

“In het begin krijgen de broden stoom voor een
goed rijsproces, daarna krijgen ze drogere warmte
voor de kleur.” Door de ramen van de oven is al snel
te zien dat zijn ziel in dit deeg zit, de broden barsten
open alsof ze het plafond van de oven willen aanra-
ken en de geur doet je hart sneller kloppen.

Een kwartier later pakt Davide zijn schep, haalt de

broden eruit en genieten we samen van een stuk van

EERSTE HULP VAN SCHULP

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

Gezonde
leefstijl

Goed voor
jezelf zorgen

Goede ecccccccccee
weerstand

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

XXX YY)

Kijk voor alle smaakvarianten en meer informatie op
www . eerstehulpvanschulp.nl. Telefoon: 0346-25 96 30
of mail: info@schulp.nl.
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dit krakend verse idee. Diepe aroma'’s van rogge en
Piemontese tarwe, een geweldig malse en open
kruim en contrasterende korst...
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« Feating -

DE LEKKERSTE BIO-ZOUTJES!

100/ GLUTENVRU —~

de smaak terug

Al sinds 1981 garandeert Henk van Oers puur
vlees en smaakvolle vleeswaren. Een echte vak-

man, die al duurzaam en biologisch werkte véér

WIST JE DAT...

... deze triangles niet gefrituurd
worden?

... ze daardoor 50% minder vet
bevatten dan reguliere tortillachips?
... deze zoutjes 100% glutenvrij zijn?
... ze alléén granen en/of
peulvruchten, plantaardige olie en
zeezout bevatten?

... er 4 hele lekkere soorten zijn?

... je deze triangles kunt kopen bij
biowinkels door heel Nederland?

die termen in de mode kwamen. De verse,
DR L smaakvolle vleeswaren hebben een goede naam
Wil jij winnen? Als jij je naam

en adres o.v.v. TRIANGLES naar
actie@terrasana.nl stuurt, maak
je kans op een heerlijk pakket
met deze triangles met een
heerlijke selectie van dips.

en verdienen ook een goede naam: St. Hendrick.

De vleeswaren van St. Hendrick zijn niet zomaar vlees-
waren: elk product heeft zijn eigen verhaal. De salami
is op natuurlijke wijze gerookt en kreeg ruime droog-
tijd. Het gebraden gehakt wordt gegrild in de oven,
net als de grillspek die daardoor heerlijk zacht is. De
biologische boerenham is in eigen vocht gegaard en

Meedoen kan tot 30 november
2017. Door mee te doen schrijf
je je in voor de nieuwsbrief van
TerraSana, die vol staat met

leuke eetweetjes. daardoor vol van smaak en sappig. De biologische

palingworst dankt de bijzondere smaak aan de stuk-

ken lichtgerookt varkensvlees die in de worst zijn ver-
werkt. En wat dacht je van onze biologische kipvlees-
waren? 100% afkomstig van Nederlandse bio legkip-

Dat is positive eating!

J blO’OfQﬂth i pen die altijd vrije uitioop hebben.
Sowieso houdt St. Hendrick van lokaal. Een bewust

NIEUW! 100% GLUTENVRIJ

Lekker snacken!
Soms heb je gewoon even behoefte aan een lekkere, hartige snack. Hoe
fijn is het dan als je een glutenvrije, low-fat variant bij de hand hebt?

Puur en /ow-fat alternatief

Deze biologische triangles bevatten geen onnodige ingrediénten en zijn

dan ook een bewuste, verantwoorde keuze. Ze zijn niet gefrituurd, maar

met behulp van een hittepers gestanst. Hierdoor bevatten ze maar liefst
* 50% minder vet dan de gewone tortillachips. Dat is toch fijn?

Verantwoord genieten!

Ook niet onbelangrijk, deze glutenvrije triangles zijn heel erg betaalbaar.
Een snel, puur en lekker alternatief voor iedereen die graag wil genieten
met een lekkere hartige snack.

Dippen?
Triangles zijn heerlijk om te dippen in de vernieuwde tzatziki,
hummus of hot & spicy of sweet & mild dipsauzen van TerraSana.

Verkrijgbaar in 4 heerlijke smaken:
Mais

Mais met peulvruchten

Mais met boekweit en amarant
Rijst

St. Hendrick geeft Nederland

etende liefhebber hoeft voor verantwoorde vleeswa-
ren echt niet meer de grens over.

Alleen maar voordelen
Het vlees van St. Hendrick is eerlijk vlees. De dieren
krijgen de tijd om te leven en te groeien. Ze eten uit-
sluitend biologisch gras, hooi en voer. Deze biologi-
sche werkwijze van de boeren doet het vlees goed.
Je proeft het verschil. Ook de bereiding krijgt de tijd;
om te garen, om luchtgerookt, gekruid en gemari-
neerd te worden. Omdat goede smaak geen haast
heeft. Bovendien is het vlees van St. Hendrick gega-
randeerd glutenvrij. De producten van St. Hendrick
zijn te vinden in de biologische supermarkt en speci-
aalzaak.

www.sthendrick.nl

TERRASANA.NL



Fish Tales bij Albert Heijn:
fish-tales.com

Dutch smoked & Belle-iloise:
www.bommelconserven.nl

Phare d'eckmiihle bij
Ekoplaza: ekoplaza.nl

Wat: Makreel met Curry en Amandelen
Prijs: € 4,67 (113 gram)

Keurmerk: nee

Gevangen: In de Atlantische oceaan
Smaak: Wat een fijne combinatie van kruidigheid,

noten en vis. Net genoeg voor een warm
één-persoonsmaaltje met rijst of koud op een naanbroodije.
Bijzonder: Op het schiereiland Quiberon kun je de ambach-
telijke fabriek van La Belle lloise bezoeken. Wel jammer dat
dit merk geen keurmerk heeft. Toch doen het transparante,
ambachtelijke verwerkingsproces in de fabriek en de lange
traditie die dit bedrijf heeft, geloven dat het een eerlijk
product is

Dutch smoked

Wat: Gerookte mosselen

Prijs: € 3,73 (125 gram)

Keurmerk: MSC

Gevangen: In de Zeeuwse wateren

Smaak: Mals met zachte rooksmaak. Super
om op voorraad te hebben voor een onver-
wacht bijzonder hapje

Bijzonder: Een op en top Nederlands product
voortgekomen uit een samenwerking van de
Volendamse visrokerij Meij en Royal Prins &
Dingemans

Phare d’eckmiihle

Wat: Sardines met espelette peper

Prijs: € 3,99 (135 gram)

Keurmerk: MSC

Gevangen: In de Atlantische oceaan

Smaak: Mooie, stevige sardientjes die het super

doen op een toastje. Het vleugje peper van 0,5%
zorgt voor een vleugje pit, maar overheerst niet
Bijzonder: In dit blikje is de tomaten-/paprikasaus met peper, gemaakt
van biologische ingrediénten

Fish Tales

Wat: Skipjack tonijn

Prijs: € 2,39 (160 gram)

Keurmerk: MSC

Gevangen: In de Indische Oceaan (nabij Malediven)

Smaak: Lekker, lekker, lekker: veel smaak, fijne structuur en
mooi om te zien

Bijzonder: Deze skipjacktonijn wordt per vis gevangen met
de hengel. Daardoor is er helemaal geen schadelijke bij-
vangst. Greenpeace verkoos Fish Tales’ tonijn als enige merk
duurzame tonijn in de supermarkt

Fair

of Fake?

Eerlijk duurt het langst.
Daarom testen we in elke
editie een selectie FAIR
bevonden producten -
van wijn tot teenslippers.
En lees hoe je FAKE-
producten ontmaskert.
Deze editie: vis in blik!

Ga je in Zuid-Europa op vakantie,
dan kom je ze weleens tegen: win-
kels van plint tot plafond gevuld met
kleurige blikjes vis. Ook in Nederland
wordt vis in blik steeds populairder.
Niet zo gek: het is lekker, gezond en
handig om op voorraad te hebben.
Maar welk blikje kun je kopen als je
gaat voor duurzaam gevangen vis

Concept & Tekst Sonja van den Heuvel zonder bpa'?

Fake

3 vragen om jezelf te stellen
als je geen nep wilt kopen

Fake-vis vinden wij van De Betere Wereld vis die niet duurzaam gevangen is of die
ingeblikt wordt in een blikje met verontrustende stoffen. Drie zaken om rekening mee
te houden als je geen fake-vis wilt kopen:

Wel vis, geen lege oceaan?
150 kilometer lange vislijnen met duizenden haakjes waar naast tonijn ook zeeschild-
padden, albatrossen en haaien blijven vastzitten. Vissersschepen die met enorme
sleepnetten de zee leegscheppen? Nee! Kies liever voor vis met een keurmerk. Het
MSC-keurmerk herkenbaar aan het blauwe logo is het meest betrouwbare label waar-
aan je duurzaam gevangen (wilde) vis herkent. Het ASC-keurmerk helpt je daarnaast
kiezen voor verantwoord gekweekte vis, schaal- en schelpdieren.

Wel tonijn, geen tonijn?
Eet jij tonijn? Dat mag toch helemaal niet! Dat ligt er aan: van de grote, de tot wel vijf

meter lange blauwvin, moet je afblijven. Deze soort wordt zwaar overbevist en met
uitsterven bedreigd. Daarnaast is er de Yellowfin tonijn, die ook nog zwaar overbevist
wordt, maar ook per vis met de hengel gevangen wordt. Dit laatste is een goede vis-
methode en dat maakt een met de hengel gevangen yellowfin tonijn het overwegen
waard. Maar de meest bewuste keuze op tonijngebied is de kleinste tonijnsoort, de
skipjack. Mits ook nu weer liefst MSC-gecertificeerd en met de hengel gevangen.

Wel vis in blik, geen bpa?
De stof bisfenol A (BPA) zit vaak in de coating aan de binnenkant van blikjes. Deze
chemische stof is in opspraak omdat verschillende onderzoeken uitwijzen dat BPA
hormoonverstorend werkt. Wil je wel vis in blik maar geen BPA? Dan is het fijn om te
weten dat Fish Tales geen BPA in hun blikjes gebruikt, alle vis in blik verkrijgbaar bij
Ekoplaza BPA-vrij is en in Frankrijk BPA niet is toegestaan, waardoor ook La Belle-
iloise geen BPA in de blikjes gebruikt.




De Weerstandkuur
van Dr. Schiissler

Schiisslerzouten of celzouten zijn mineralen (bouwstoffen) die van nature in

ons lichaam aanwezig zijn. Ze helpen allerlei processen te reguleren. Bij een

onbalans in de mineralenhuishouding ontstaan ziekten of klachten. Dan kun-

nen Schiisslerzouten helpen weer in balans te komen en te herstellen.

Veranderende omstandigheden vragen om
aanpassing. Je kunt bij verandering weerstand
bieden, of je kunt je weerstand tegen iets
opgeven en leren omgaan met de veranderende
omstandigheden, waardoor je uiteindelijk sterker
wordt. Het immuunsysteem maakt steeds weer
de keuze om mee te veranderen of weerstand
te bieden. Uiteindelijk moet je steeds weer
reageren op veranderingen en je daaraan aan-
passen, of je wilt of niet. Dat geldt bijvoorbeeld
voor de korter wordende dagen nu in de herfst,

Al het goede van rauwe cacao

maar ook in geval van een verhuizing, een
nieuwe baan of school.

Het vermogen om je steeds weer aan te passen
aan veranderende omstandigheden kun je
ondersteunen met Schiisslerzout nr. 3 Ferrum
phosphoricum. Wanneer het je steeds maar niet
lukt om te beginnen aan een taak, of bijvoor-
beeld wanneer je steeds opnieuw verkouden
wordt, kan er behoefte zijn aan dit celzout.
Ook de ‘vochtstroom’ is van belang voor een
goede weerstand. Heb je steeds een druppel

)

Ontdek onze twee nieuwe Creamy
bars met fijne hazelnootcréme

De romigheid van melkchocolade, zonder de toevoeging

van melk, in combinatie met al het goede van rauwe cacao.

Coconut/Nibs: een perfecte match van tropische kokos en

crunchy cacaonibs en Hazelnut/Matcha: een verrassende

combinatie van knapperige hazelnoten en matcha thee.

aan de neus, dan is dat een signaal dat de vocht-
huishouding uit balans is. Gebruik dan Schussler-
zout nr. 8 Natrium chloratum.

Tenslotte moeten afvalstoffen het lichaam kun-
nen verlaten, waarbij de lever een belangrijke rol
speelt. Met Schiisslerzout nr. 10 Natrium sulfuri-
cum ondersteun je de lever in de basisreiniging.
Word je wakker met hele zware ledematen of
met wallen onder de ogen, dan kan dit wijzen op
behoefte aan dit celzout.

In het boek “Actief met Schiisslerzouten” van

Margit Miller-Frahling wordt de Eerste Hulp
kuur en de manier waarop Schusslerzouten

nr. 3, nr. 8 en nr. 10 elkaars werking versterken
uitgebreider beschreven. Voor meer info op:
www.celzouten.nl

Schsslerzouten zijn homeopathische genees-
middelen zonder specifieke therapeutische
indicatie, toegepast volgens de therapie van
Dr. Schissler. Bron: Actief met Schiisslerzouten,
Margit Miiller-Frahling, ISBN 9789460151477

Wat kun je zelf doen?

Natuurlijke hulp bij overgangsverschijnselen

De overgang is een natuurlijk proces
wat iedere vrouw meemaakt. Wanneer
je overgangsverschijnselen zoals op-
vliegers, nachtelijk transpireren, stem-
mingswisselingen en neerslachtige
gevoelens ervaart dan is het prettig

wanneer je dit zelf kunt ondersteunen.

Een gezonde levensstijl met voldoende beweg-
ing en gezonde voeding helpen tijdens de
overgang. De afname van oestrogeen tijdens
de overgang kan leiden tot de bekende over-
gangsverschijnselen zoals opvliegers, nachtelijk
transpireren, stemmingswisselingen en neer-
slachtige gevoelens. Rode klaver kan hierbij op
een natuurlijke wijze helpen. Rode klaver bevat
HEGERBAGE>=E @; : F<>E>@x8 @EBAAGHG

Rode klaver bij overgangsverschijnselen
Promensil is een natuurlijk voedingssupplement
met rode klaver, 1 tablet bevat 40mg of 80mg
B2D GTEMSE@; : F<>E>43 <=EG ? FEDBEE- GE>G
gunstige invloed op overgangsverschijnselen
zoals opvliegers, nachtelijk transpireren en stem-
mingswisselingen. De kwaliteit is wetenschap-
pelijk onderzocht en de formule is gepatenteerd
en gestandaardiseerd op verschillende soorten
@; : F<>E>4G

Direct bij opvliegers

De nieuwe Promensil Cooling Spray geeft direct
verkoeling bij een opvlieger. De spray laat hitte
uit de huid verdwijnen. Spray direct op de huid
9 &<<D EE=@ &G TE>@ &F03E>QA : 7GEG
huid daarna onbedekt. Handig voor in je tas op
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Bij start van de overgang

Vooral aan het begin van de overgang gaat de
afname van de productie van oestrogeen in het
lichaam gepaard met schommelingen die kun-
nen leiden tot overgangsverschijnselen waar-
onderGeers|: BA/GE F<EE>AGD( E>CA32DG
Sterk bevat rode klaver en is hoger gedoseerd
dan de gewone Promensil en is geschikt aan
het begin van de overgang.

Tijdens de overgang

> Wanneer de overgang al enige tijd aan

- de gang is kan Promensil Original met
rode klaver overgangsverschijnselen
ondersteunen waaronder opvliegers en
nachtelijk transpireren.

Na de overgang

Na de overgang helpt Promensil Post Meno-
pauze botten en hart-en bloedvaten gezond te
houden. Het bevat naast rode klaver calcium

%' ' G BEBEE ( @EG! G 6 #G BEG

www.promensil.nl




De guilty pleasure waar je iedereen ‘s nachts voor wakker kunt maken

Oh boy, wat likken we toch onze vingers af bij alles

wat met cacao te maken heeft! Chocolade in alle

smaken en soorten, chocolademelk, taarten, ijs,

koekjes, we kunnen er letterlijk geen genoeg van

krijgen. En dat zorgt ook weer voor problemen,

maar ook voor heel wat goeds. We nemen je even

mee in de wereld van cacao.

Cacaopoeder is afkomstig van de cacaoboon, de
vrucht van de cacaoboom. Om cacaopoeder te
maken gebruiken ze de cacaomassa van de boon,
dat er onder hoge druk uitgeperst wordt. En dan
hou je cacaoboter en cacaopoeder over. Beide
worden gebruikt om in de chocolade-industrie,
maar je kunt de boter ook tegenkomen in cosme-
tica en verzorgingsproducten als lippenbalsem.

De dynamiek tussen vraag en aanbod

Terwijl ‘slechts’ 17% uit Zuid-Amerika komt, terwijl
het klimaat er zich toch goed voor leent, komt
maar liefst 74% van alle cacao wereldwijd uit
Afrika. Met name Ivoorkust en Ghana zijn de
cacaogrootgrutters. Zoals ook de film ‘Tony’ van
een bekend chocolademerk liet zien: kleinere
boeren, leefgemeenschappen en dorpen zijn
vaak volledig athankelijk van de cacaoteelt -
ongeacht fair trade of Fairtrade, biologisch of
‘single estate’. De cacaoteelt voorziet dan ook
vele duizenden Afrikaanse gezinnen van een
levensonderhoud, zij het kantje boord. Er is veel
tijd, energie, innovatie én geld nodig om de
industrie eerlijker te maken.

En dan zit dat ook gewoon nog flink tegen: een
cacaoboom begint pas na 5 jaar vrucht te dragen.
Da’s lang wachten op de rendement van de
investeringen, en dus een van de redenen van de
huidige wereldwijde schaarste aan cacaobonen.

Daarbij komt nodig dat cacaoteelt veel te lijden
heeft van die allesverzengende Afrikaanse hitte,
de droogtes, de (burger)oorlogen als ook de
ebola-crisis. Hoe anders is dat in Zuid-Amerika,
waar de omstandigheden een heel stuk beter
zijn maar ze inmiddels meer importeren dan ze
verbouwen!

Kijken we naar de vraag naar cacao, dan ziet

dat er juist heel anders uit: de mens is gek op
chocolade, van Vancouver tot Amsterdam tot
Beijing, en van Stockholm tot Johannesburg tot
Sydney! En bovendien: de trend is ook nog ’s,
hoe hoger het cacaopercentage des te beter het
is; vaak ingegeven door hippe bloggers, al dan
niet wetenschappelijke onderzoeken en gelikte
marketingcampagnes.

Je merkt wel, er zit een hele wereld achter je
reep!

Guilty pleasure én gezond
Hoe hoger het cacaopercentage, hoe meer de
rauwe cacao wordt gebruikt, des te beter is het

voor je gezondheid. Die beroemde antioxidanten,

die van de zogenaamde flavonoiden afgeleid
worden, beschermen je lijf tegen de al even be-
ruchte ‘vrije radicalen’. Hart, cholesterol, bloed-
druk, en hormoonspiegel, het zou er beter door
worden.

Rauwe cacao is ook nog ‘s een goede bron van

magnesium, essentieel een goed stel hersenen,
een goed werkend zenuwsysteem, sterke spieren,
botten en tanden, en ook een prima middel bij
menstruatiekrampen.

Maar we zijn er nog niet! Het poeder bevat ook
nog ‘s ijzer. Daardoor kan zuurstof, kalium, zink,
mangaan seleen via het bloed door je lichaam
reizen - best belangrijk.

En tot slot, rauwe cacaopoeder bevat de ‘liefdes-
stofjes’ tryptofaan en fenylethylamine. Je voelt
je beter, ontspant meer en ervaart minder stress.
Zou dat het zijn waarom we chocolade vaak als
verslavend ervaren?

Let op: er zijn contra-indicaties en er kunnen
ook bijwerkingen optreden; lees je dus goed in
(bijvoorbeeld hier: https://www.gezondheidsnet.
nl/voeding/rauwe-chocolade-hoe-gezond-is-dat)
of raadpleeg eerst je huisarts!

Tip: probeer rauwe cacaopoeder ‘s te mengen
met je havermout-ontbijt, amandelmelk, smoothie
of shake! Wedden dat je niet meer zonder kan?

Zoveel soorten, zoveel smaken

Er is zoveel keuze tegenwoordig: melk, puur, bio-
logisch, raw, Fairtrade, gecombineerd met noten
of superfoods. Zelfs zogenaamd ‘slaafvrij’ hoewel
die claim voor de huidige cacao-industrie nog
lang niet opgaat, helaas. En daar heeft ook die
wereldwijde vraag naar cacao weer mee te maken.
Onder meer de hoogte waarop de cacaoboon
groeit, de bodemgesteldheid en het klimaat is
bepalend voor de smaak. Ja, op de suiker-
(vervangers) en toegevoegde noten, superfoods,
specerijen en gedroogd fruit na natuurlijk. Maar
cacao uit Ecuador smaakt toch echt anders dan
die uit Afrika.

Zeker als je wat verder kijkt dan je reguliere super-
marktneus lang is, ontdek je heel wat chocolade-
makers. Sommigen zijn al decennia bezig, en aan
de andere kant van het chocoladespectrum vind

De wereld van cacao

je ambachtelijk werkende chocolademakers. En
natuurlijk zit er veel tussen in. Soms moet je er-
voor naar gespecialiseerde winkels of webshops.

Maak ‘s een chocolade-reis

Ben je een die-hard chocoladefan, je wilt wel eens
weten hoe dat gemaakt wordt? Dan is een reisje
met een bezoek aan een lokale cacaoplantage
echt wat voor jou.

In Peru, Ecuador, Nicaragua, Cuba en Colombia
kun je een bezoek brengen aan een cacao-
plantage. Via reisorganisatie Better Places geven
de eigenaren je graag een rondleiding en laten zij
je alle aspecten van het productieproces zien. Je
kunt ook meehelpen op de boerderij, leert over

duurzaam produceren en de inkomsten van je

bezoek komen direct terecht bij de lokale boeren.
Klinkt best lekker niet?

Recept voor een raw chocoladetaart

Tot slot hebben we nog wat lekkers voor je... Dit
recept hebben we, met toestemming natuurlijk,
van De Hippe Vegetariér. Wie houdt er nou niet
van taarten - en anders wij wel! En dit recept gaat
je verbazen: het is een raw cacao taart en is dus
niet alleen veel gezonder dan die fabriekstaarten
uit de supermarkt, het is ook nog eens veel lek-
kerder!

Tip: je kunt de taart prima bewaren en ruim vooraf
klaarmaken. Je hoeft de taart niet te bakken, zoals
dat normaliter wel het geval is, dus ben je lekker
snel klaar (30mins).

Benodigdheden
Taartvorm, Keukenmachine

Tijd

Bereiding: circa 30 min.

Wachten: circa 6 uur voordien voor het weken van
de cashewnoten

Wachten: circa 1 uur nadien in de koelkast

Ingrediénten

Bodem:

300 gram amandelen

300 gram ontpitte dadels

1 dessertlepel kaneelpoeder

Vulling:

200 gram cashewnoten (6 uur in water weken)
30 gram (raw) cacaopoeder

30 gram (raw) cacaoboter (zachtjes au bain-marie
gesmolten)

20 gram lucuma poeder

10 gram (raw) honing

snufje zeezout

Versiering

20 gram kokoschips
10 gram cacao nibs
3 gedroogde vijgen
beetje (raw) honing

Bereiding

Week de cashewnoten circa 6 uur in water.

Doe de amandelen in de keukenmachine en
meng totdat ze in stukjes gemalen zijn. Doe ver-
volgens de dadels en kaneelpoeder erbij totdat
het één mengsel is.

Giet het water van de cashewnoten weg. Doe de
cashewnoten, cacaopoeder, cacao boter, lucuma
poeder, honing en snufje zout in de blender. Mix
alles tot een gladde massa.

Doe de amandel pasta in de bodem van een
taartblik en druk met een lepel goed aan. Zorg
dat alles egaal bedekt is.

Doe de cashew-cacao vulling erop en zet alles in
de koelkast voor circa 1 uur voor het opdienen.
Versier de taart met kokoschips, cacao nibs,
stukjes vijgen en een beetje honing om alles bij
elkaar te laten plakken.

Enjoy!

Door: Erwin Polderman




'.[:.I E NN R AN RN NN S s N N g s M, N M R N S N M S e = = N N . LA E N EER s 8y I m.w

oy, B B JEm wr I I m_ =

o wmm. SEC WE W W, W A W N

[ TS -

Mo omo W W N o m W KON O Ee

ROYAL

e 0250%°

0 e
NL’/B:\%:_\EU Agriedt!
Y

100% gecertificeerd biologische
vitaminen ¢ mineralen

Het ti)dPerk van synthetische of 361'501661%{@ vitaminen en mineralen ;S wat ons betre{t voorb;)

Met Brote trots mtreduceren we het ZrootSte asSertiment aan Becerti{iceerd biolodische vitaminen

% mineralen Gemackt door Moeder Natuur en volledid vri) van deisoleerde vitammen & mineralens
vulstoffen en bestrijdingsmiddelen’ Het onafhankel; jk bioloisch (abel of onze producten bewijst het

Voordat W Uw nietwe vitaminen % mineralen Product kOOFt_, Vrngfin wi) W om de ’KO\ya[ Qreen u{tc{agmg’

aan te Zaan Vraad uzel{ of: Wil ik een Synthetisch Product, of wil ik een unjieke mix van
Becerti{iceerd biolodische vitammen & mineralen verrijkt met krachtide

u

Mini Caps Multi

Gecertificeerd biologische multi vitaminen & mineralen
complex in kleine capsules. Geschikt voor kinderen vanaf
3 jaar en iedereen die moeite heeft met grote tabletten of
capsules. Gemaakt door Moeder Natuur, vrij van syntheti-
sche ingrediénten, suiker, conserveringsmiddelen en zoet- of
smaakstoffen. Ervaar de kracht van de natuur.

Verkrijgbaar in: 90 vegicaps

Royal Green levert 100% gecertificeerd
biologische B vitaminen samen met
een krachtige combinatie van silicium,
lavendel, rhodiola, cordyceps, maitake,
reishi, geelwortel, gember & zwarte
peper. Foliumzuur en rhodiola dragen
bij aan de weerstand tegen tijdelijke
stress. Vitaminen B2, B5 en foliumzuur
dragen bij tot de vermindering van
vermoeidheid. Vitamine B6, geelwortel
en gember ondersteunen ons immuun-
systeem. Vitaminen B1, B3, B6 en fo-
liumzuur ondersteunen het geheugen,
concentratievermogen en onze ge-
moedstoestand.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps
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Multi Gold

kruiden en Plantenextracten?”

$
é;// Plant FO;\/P

Royal Green Multi Gold levert vitaminen, mineralen, kruiden
en paddenstoelen in 100% gecertificeerd biologische vorm.
Een unieke prestatie waar we enorm trots op zijn. Gemaakt
door Moeder Natuur, vrij van synthetische ingrediénten, con-
serveringsmiddelen en zoet- of smaakstoffen. Geschikt voor
vegetariérs en veganisten.

Verkrijgbaar in: 90 vegicaps

Royal Green levert 100% gecertificeerd
biologische ijzer samen met een krach-
tige combinatie van amla (vitamine C),
grote brandnetel, echte aloé€, geelwor-
tel, gember en zwarte peper. Onze ge-
certificeerd biologische vitamine C en
superfoods bevorderen de opname van
ijzer. Zo kunnen we een optimale wer-
king garanderen. IJzer draagt bij tot de
normale vorming van rode bloedcellen
en hemoglobine. Ijzer draagt hierdoor
o.a. bij tot de vermindering van ver-
moeidheid.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Magnesium

Royal Green Magnesium is het eerste
product ter wereld dat magnesium,
vitamine D en ashwagandha in gecer-
tificeerd biologische vorm levert. Mag-
nesium en vitamine D dragen bij tot de
normale werking van de spieren en het
zenuwstelsel. Ashwagandha draagt bij
aan de normale weerstand tegen tijde-
lijke stress. Ervaar de kracht van Moe-
der Natuur nu!

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Vitamine C complex

Royal Green Vitamine C complex levert
100% gecertificeerd biologische vita-
mine C samen met een krachtige com-
binatie van shiitake, maitake & reishi.
Reishi draagt samen met vitamine C
bij tot de normale werking van het
immuunsysteem.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Selenium

Royal Green levert gecertificeerd
biologische selenium samen met een
krachtige combinatie van gember,
geelwortel, rozemarijn & kaneel. De
speciaal toegevoegde kruiden (geel-
wortel en rozemarijn) dragen samen
met selenium bij tot het normaal func-
tioneren van het immuunsysteem en
de bescherming van cellen tegen oxida-
tieve stress.

Verkrijgbaar in: 60 vegicaps

Meer informatie: Frenchtop Natural Care Products BV. ® Tel: 0226-364400 ®* www.royal-green.eu
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Vitamine C, een vitamine apart

Supplementen bij stress

Deel 7 uit de serie ‘Eerst voeding dan medicijnen’ - door orthomoleculair apotheker dr. Gert Schuitemaker

Weet u wat de overeenkomst is tussen een wespensteek, een kwallen-

beet of zelfs een verblijf op de intensive care? Welnu, onder dergelijke

hoge stressomstandigheden treedt er een sterke daling op van de
vitamine C-spiegel in het bloed. Dat is belangrijk om te weten. Maar
wat nog belangrijker is: waarom gebeurt dit en helpt vitamine C om
je teweer te stellen tegen dit soort vormen van stress?

Het is vastgesteld dat in dit soort omstandigheden
het immuunsysteem opeens vol aan de bak moet.
Vitamine C heeft vele functies in het lichaam, maar
de belangrijkste is het immuunsysteem in zo'n
situatie voor de volle 100 procent bij te staan. De
dagdosis van 75 mg, ongeveer de hoeveelheid
die een sinaasappel levert en wordt aanbevolen
door het Voedingscentrum, is dan bij lange na niet
genoeg. Ook moet dan voor een optimaal effect
de vitamine zo snel mogelijk na het stressmoment
wordt geslikt. En dat zijn heel wat tabletten van
vitamine C 1000 mg in één keer.

Laten we als voorbeeld een wespensteek nemen.
Denk dan direct aan vitamine C en wel in hoge
doses! Natuurlijk probeer je zo snel mogelijk de
angel te verwijderen en de pijn te verzachten
door het wondje te deppen met (tijm)azijn en
eventueel de binnenzijde van een huislookblad of
een gesneden ui op de wespensteek te leggen.
Maar probeer zeker ook zo snel mogelijk 1000 mg
tabletten vitamine C te bemachtigen (neem ze
mee op reis!). Slik direct vijf tot tien tabletten en
vervolgens elk uur er één tot drie. Wanneer u uw

Ayurvedisch kruid

darm hoort rommelen, zit u aan de bovengrens
van de dosering. Dit is tegelijkertijd een teken
dat u de toediening kunt minderen. Reageer
hetzelfde in geval van een kwallenbeet.

Maar nu de stress op de intensive care, bijvoor-
beeld in geval van bloedvergiftiging. Uiteraard is
dit het terrein van speciaal opgeleide artsen en
hun team. Mogelijk zijn ze op de hoogte van het
geven van vitamine C per infuus, maar de kans is
groot dat ze het niet toepassen. Dat is bijzonder
jammer, want er worden al proeven mee gedaan
en één onderzoek in de Verenigde Staten, ge-
publiceerd in het wetenschappelijke tijdschrift
Chest liet verbluffende resultaten zien. Maar de
behandelingsprotocollen waar Nederlandse artsen
zich in principe aan moeten houden, reppen

niet over vitamine C-infusen. In het Amerikaanse
onderzoek onder leiding van de IC-arts dr. Paul
Marik werden 94 patiénten bestudeerd die een
levensbedreigende bloedvergiftiging hadden.
Het kwam erop neer dat de 47 patiénten die
naast de standaardbehandeling bovendien een
vitamine C (met vitamine B1) per infuus kregen

Wellness voor je hersenen

en geheugen

Verstrooid, vergeetachtig of nerveus?
Behoefte aan meer concentratie, focus en
aandacht? Bacopa is een bekend middel
uit de Ayurveda om je hersenen en zenuw-

stelsel een steuntje in de rug te geven.

Bacopa, ook wel Brahmi, is een kruidenpreparaat dat
al meer dan drieduizend jaar succesvol wordt toege-
past. Het verbetert het geheugen, stimuleert de leer-
capaciteit en versterkt het intellect en concentratie-
vermogen. Het verlicht en voorkomt stress en bevor-
dert een gezonde nachtrust. Binnen de Westerse
wetenschap wordt er veel onderzoek naar gedaan
met betrekking tot Alzheimer.

Behalve als algeheel revitaliserend middel voor de
hersenen, is Bacopa ook hartversterkend, diuretisch
(vochtafdrijvend), ontstekingsremmend en goed voor
huidproblemen als gevolg van de nerveuziteit.

Slapeloosheid

Doordat Bacopa de geest tot rust brengt is het ook
te gebruiken als mild slaapmiddel. Het is dan aan te
raden om het samen met wat warme melk in te
nemen voor je naar bed gaat.

Nervositeit, angst en stress

Bacopa bevat specifieke stoffen genaamd brahmosi-
den, verantwoordelijk voor de rustgevende en kal-
merende werking. In tegenstelling tot sommige
andere rustgevende middelen geeft Bacopa juist hel-
derheid van geest. Er treedt dus geen sloomheid op!
Bacopa maakt weerbaar tegen stress en helpt bij
geestelijke uitputting en neerslachtigheid. Het mid-
del wordt ook ingezet bij klachten van depressieve
aard. Therapeuten en artsen kunnen het tevens voor-
schrijven om de concentratie te verbeteren van kin-
deren met ADHD.

MAIL
WIN/ ~

E-mail naar bacopa@debeterewereld.nl
en maak kans op 1 van de 5 potjes
Bacopal!

-

Tekst:
Gert Schuitemaker,
orthomoleculair
apotheker

toegediend in vergelijking met 47 patiénten met
alleen de standaardbehandeling, een bijna vijf
keer grotere kans hadden op overleving. Een
verpleegkundige vertelde dat de meeste vitamine
C-patiénten na 12 uur al voor vijftig procent beter
waren en dat sommige al na 24 tot 48 uur bij wijze
van spreken gewoon de deur uitliepen. Het laat
zien hoe krachtig vitamine C in stresssituaties

kan zijn.
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advies van een apotheker

Hierover op de hoogte blijven? Via de nieuwsbrief
van de auteur van ‘Gezond met Voedingssupple-
menten’?

www.gezondmetvoedingssupplementen.nl

Vlierbessen als de R in
de maand zit...

De zwarte vlierbes is een vruchtje
dat we allemaal kennen, vaak zelfs
uit de eigen achtertuin:

de Sambucus Nigra.

In de lente verschijnen geurige, witgele bloemscher-
men en in september rijpen trossen glanzende, zwar-
te bessen. De vlierbes heeft een rijke geschiedenis.
Zo beschreef Hippocrates (400 v. Chr.) het, en refe-
renties over deze vlierbes kunnen getraceerd worden
naar de Egyptenaren. Ook de Grieken namen het
mee tijdens veldslagen voor het immuunsysteem van
hun leger. En veel van onze overgrootmoeders maak-
ten in het najaar siroop van vlierbessen om in de win-
ter te gebruiken.

Vlierbessen bevatten van nature flavonoiden. Bij het
bijzondere productieproces van Sambucol® worden
de natuurlijke gezondheidsvoordelen van de vlierbes
behouden. Sambucol® bevat geen genetisch gemo-
dificeerde ingrediénten en de veiligheid is klinisch
getest.

Het hele gezin fit de winter door

Sambucol® bevat een gestandaardiseerd en gecon-
centreerd extract uit de zwarte vlierbes. Door het
immuunsysteem te stimuleren, bevordert Sambucol®
het natuurlijk afweersysteem van je lichaam. Het is
verkrijgbaar in verschillende varianten en ook speci-
aal voor kinderen.

MAIL
WIN/ ~

Wil jij je weerstand ondersteunen en

wil je Sambucol testen? Wij geven

5 Sambucol pakketten weg t.w.v.

€ 31,85. Het pakket bevat maar liefst

3 varianten Sambucol: Original, Kids
KKauwtabIetten en Pastilles.
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Zamalava
BOTANIQUE

Sambucol

VLIERBESSENEXTRACT

Wat erin zit

mmuun gl TVERSCHIL

TANDPASTA MET
BIOLOGISCHE
INGREDIENTEN

= Heerlijke smaak

= \/oor schone,
witte tanden

e Frisse adem

Sambucol bevat een gestandaar-
diseerd en geconcentreerd extract

uit de zwarte vlierbes. Het draagt @ www.sambucol.nl Himalaya verzorgingsproducten bevatten Ayurvedische kruiden uit het
bij aan de normale werking van het 4 ooy ! Himalaya gebied. Sinds 1930 onderzoekt Himalaya vele kruiden die zich

immuunsysteem enis verkrijgbaar sambucol.berry- hebben bewezen in de Ayurvedische gezondheidsleer, waardoor de
. . . devlierbes producten een natuurlijke en krachtige werking hebben. Het resultaat is een
in verschillende varianten en ook riik assortiment dat je verzorgt van top tot teen, van binnen en van buiten.

speciaal voor kinderen.
www.himalayaproducten.nl

Alles voor je gezondheid onder één dak

B < Afhalen en betalen in de winkel
= | ‘
00K BloLoGIS(HE % GLUTENVRIJE PRODV(TEN

-25%

VAN €7,45
VOOR
€5,49
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Meer preventie, minder ziek

Verkoudheid en griep komen er weer aan

Groene slierten snotneuzen, verkouden en griep; de scholen
gaan weer beginnen en de ‘R’ zit weer in de maand. Dit kun je
doen als ouder om er zo min mogelijk last van te hebben...

Terugkomend van vakantie, vliegreizen en camp-
ings. Back to School, het ‘'normale’ leven begint
weer en we gaan voorbereidingen treffen voor
een nieuw seizoen: de ellende van snotneuzen,
verkouden worden en een mogelijke grotere
vatbaarheid voor een griepje is voor ouders de
komende periode niets nieuws. Kinderen zijn
immers vatbaarder voor virussen en bacterién en
steken elkaar op school aan. Eenmaal thuis, dan
mogen broertje of zusje er ook aan geloven en is
er ook een reéle kans op een gevloerde vader of
moeder.

Weerstand opbouwen

Heel cliché maar de ‘R’ zit weer in de maand en
mijn oma heeft mij het geloof gegeven dat we
dan weer goed op onze weerstand moeten gaan
letten. En zij is nog van de generatie dat er in de
winkel, in die bewuste maanden, minder keus was
aan vitaminerijke voedingsmiddelen. De kans op
verkoudheden, griep en ziekte was aanzienlijk.
Als kind kreeg je dan, in een verwoede poging
deze ellende in je lijf te voorkomen, een grote le-
pel levertraan. Neus dichtknijpen en doorslikken.

Vitaminegebrek hoeven wij niet meer te hebben,
maar de gedachten blijft nog steeds bestaan.
Met de tegenwoordige hypes en trends is het
wel eens goed om naar oma'’s advies te luisteren
en ons te realiseren dat in Nederland de zon
alleen in de maanden mei tot oktober voldoen-
de ultraviolette straling bevat en met de juiste

verschillende vormen door andere interne mole-
culaire verbindingen en voedingsbronnen. Chole-
calciferol heeft de naam Vitamine D3 en bevindt
zich met name in dierlijk voedsel. Ergocalciferol
heeft de naam Vitamine D2 en bevindt zich in
plantaardig voedsel. De eerstgenoemde wordt
makkelijker door ons lichaam opgenomen. Vita-
mine D is net als A, E en K oplosbaar in vetten en
niet oplosbaar in water. Overtollige Vitamine D
wordt dus niet uitgescheiden maar in ons lichaam
opgeslagen in vetweefsel en dwarsgestreept
spierweefsel. Je zou dus zeggen dat we bij vol-
doende zonlicht voldoende hebben. Maar niets
is minder waar. Door andere omstandigheden,
zoals alcoholisme, vetabsorptiestoornissen,
vervuilende factoren, verstoringen van de dunne
darm, verkeerde voedingsgewoontes, onvoldoen-
de omzetting in het lichaam van de lever en de

dagelijkse voeding. Maar dan wel graag een
PO270OLONHMEECQI7F/LG.-L

NICON@LFHNLG?BO>AI=NMIBRIKEDOQLKHFFOQI7FL

ontstaan.

Calcitrol is heel hard nodig voor onze weerstand
en ondanks dat we regelmatig buiten zijn en

bevolking een Vitamine D-tekort. Zonnebrillen

en zonnecrémes verhinderen in de zomer een
goede opname van deze vitamine en in de winter
bedekken we onze huid veel te veel met kleding.
Wij hebben een blote huid nodig om voldoende
Vitamine D3 via, zonlicht, door de huid op te
laten vangen.

SRQPONSMOLRKIHKINOLGLMOLFENREBAKIIN@L Reguliere erkenning

om zo onze weerstand op peil te houden. Geen
verkeerde gedachten van oma derhalve.

Vitamine D heel belangrijk

Een belangrijke speler in ons immuunsysteem!
Vitamine D levert een bijdrage aan een goede
weerstand, die wij nodig hebben om gezond te
blijven. Vitamine D, ofwel calcitrol, is eigenlijk
geen vitamine, maar een hormoon en heeft

De reguliere geneeskunde erkent inmiddels ook
het belang van Vitamine D. Langzamerhand komt
zij ook tot het inzicht dat de minimale hoeveel-
heden die de reguliere geneeskunde jarenlang
aanhield eigenlijk veel te laag zijn. Vanuit de

Voeding
Wat is het toch lekker als we driemaal in de week
een heerlijk menu met vette vis - zoals makreel,

xanthonen en polyfenolen-waarden. Een combi-
natie van mango, blauwe bessen, granaatappel,
bosbessen en grapefruitzaad in de vorm van sap,
kan een stevige aanvulling zijn.

Harde wetenschappelijke bewijzen

DHQINS@LKOOC3HQ@LMRNI7NLONL6HQKL; G.9L eNLtRKskchappelijke wereld heeft ontdekt dat
INLBOL6RNLOIMMON@L8OOS5MLCEIKLBOL8OQ5MbaiRl 3tdNgBfehe groente, peulvruchten, wilde
DHBBON2MROQON@L6HBONLONLNRMONL;G, 9LiRRIdvdy@ataande vruchten ons immuunsysteem

kunnen zetten.

Vanuit mijn geschoolde opvoeding wil ik aangeven
dat dit maar beter niet gebakken of gebraden
wordt in margarines, halvarine, bak-en-braad-
producten, waar vooral geknutselde vitaminen
aan zijn toegevoegd. Dat wij in ons vak, in onze
beroepsgroep, daar geen voorstander van zijn
heeft te maken met de bereidingsprocessen van
deze producten. Wij vragen ons af wat verhitting
doet met de moleculaire structuur van deze niet
‘natuurlijke’ toegevoegde vitaminen. Maar daar
praten we een andere keer wel eens over.

RCM8RKRQOABDSBINOO2FENBOL;OONL:O8HNB®@{Rort aan vitaminen testen
11760LKOML3ROBINSZMRESO6ION@L: OBRRCMLBRré@ENtief de snotneuzen of griep te lijf gaan

vitamine standaard als supplement ingenomen te

worden als belangrijke aanvulling op je

door vitaminen aan te vullen, kan door eerst te
bepalen welke tekorten er zijn doormiddel van
een bloedtest. Luisteren naar je lichaam en het
herkennen van diverse symptomen is ook een
optie maar dan loop je wel achter de feiten aan.
Verminderde weerstand, verzwakking van de

deze unieke bioactieve activiteiten van xanthonen

meer dan heilzaam ondersteunen, ontstekingen
kunnen remmen en schadelijke stoffen neutrali-
seren. Wetenschappelijke onderzoeken over deze
voedingstoffen verwijzen naar een scala aan
bewijsmateriaal voor een helende werking op
onze gezondheid. Ben je op zoek naar meer vita-
minen in je voeding om je immuunsysteem vast
voor te bereiden op het komende winterseizoen,
neem dan een goede bron van vitamine D3, A,C,
E en het mineraal lJzer. Wat de natuur ons geeft,
is een cadeau, dus wees daar zuinig op! Boost je
immuunsysteem en start nu.

' Oxygen Radical Absorbance Capacity - Anti-ox-
idanten beletten dat zogenaamde Vrije Radicalen
schade in ons lijf aanrichten en helpen ongewen-
2MOLR'IBHMIOL;RNM2MOFINSONLBRRC2SMAVRS
voorkomen in ons lichaam. Lichamelijke veroude-
ring, ziekten, schade aan huid en bindweefsels
blijken het gevolg te zijn van een hoge aanwezig-
heid van vrije radicalen in het lichaam.

2DIOC5ENAMIO2L;K+RDHM8IO@LR2MORKHQHAIBR@hR2M®FR geleverd door onze voedin kunnen
DR®20L;:RMRNMFHQFINS9@LFCHKDONLONLMChNa@ON 3 iNIB®igen en ziekten voorkomen.
2DICQN@L*)@L;1INMOCIRID@LRSIRASOLDI7NONAMIR'IBHNMONL6IMMONLINL: ODHHQBOL3ROBINSL;R-

veelvuldig verkouden of ziek zijn, algeheel gevoel
van moe zijn, constant tekort aan energie en ook
breekbare botten kunnen mede het gevolg zijn
3HNLG?BO>AI=NMIO-L

FNRPRRF@IRBARQI@LFCEIBONSLONLINL2EDDQOKONMC

;R-H-L%KOSH?30MHE@MHKINOL&@L$#@L"@L!@L
HECINO@LKINOCHQONLHQ2LINFLONL)OQONIEK9-GOé6

antioxidanten worden door de universiteiten en

(NBIONL7OL3HNLOONLPIFERIBREBEM@L6THNSOCLoedingsinstituten gemeten met een meeteen-

bent of een speciaal dieet volgt, weinig de kans
krijgt om buiten te zijn, wat ouder bent, als

vegetariér of veganistisch leeft dan is het bij voor-

baat raadzaam om extra Vitamine D en andere
vitaminen en mineralen in te nemen.

Granaatappel, een echte immuunbooster

Een hele lekkere en aangename oplossing is het
drinken van granaatappelsap. Een regelrechte
boost aan anti-oxidanten waarmee je je lijf 's
heerlijk kunt verwennen door dit toe te voegen
aan een vruchtensap of smoothie. En de voor-
delen zijn z6 helder dat er geen discussie meer is
over de heilzame werking hiervan. Ook kinderen
vinden dit een feestje door de aangename
smaak. Vaak doet een goed voorbeeld door paps
en mams, volgen. Granaatappelsap is de meest
krachtige antioxidant met een zeer hoge ORAC',

heid die ORAC heet.

Meer weten?
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Dermagia

van uw kwetsbare huid i

Dermagiq Skin
& Dermagiq Body Wash *

Dermagiq Skin en Body Wash zijn producten op basis honing.

Ontwikkeld op de Universiteit van Wageningen en onderzocht in
verschillende dermatologie poliklinieken die gespecialiseerd zijn

in behandeling van huidaandoeningen.

Dermagiq Skin is geschikt voor volwassenen en kinderen, vanaf

babyleeftijd, met eczeem en met wondjes door krabben bij eczeem. Lgé

Samen met Dermagiq Body Wash, ook op basis van honing,

oibowiisg

heeft u een complete en natuurlijke verzorging voor uw gevoelige huid.

Dermagiq Skin en Body Wash zijn nu ook verkrijgbaar bij Etos.

Voor informatie kijk op:

www.dermagiq.nl - www.emonta.nl/dermagiq

Verzorging met de kracht van de natuur. www.dermagiq.nl

Le I’alnde;f leuvs

Nog steeds een even simpel en smaakvol recept
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Ben jij ook verzuurd?

Wat een vreemde vraag. Maar ik stel het je toch: ben jij verzuurd?

Je vraagt je nu wellicht af wat dit precies inhoudt. In dit artikel

lees je over wat verzuring is, hoe je een verzuurd lichaam ontwik-

kelt, wat de (kwalijke) gevolgen hiervan zijn en tenslotte hoe je

verzuring kunt tegengaan.

UCCESY

-

7x7 KruidenThee De effectieve kruidenthee met 49
hoogwaardige ingrediénten voor een evenwichtige

zuur-base-huishouding

WurzelKraft Het omnimoleculaire voedingsgranulaat uit
meer dan 100 planten met natuurlijke vitaalstoffen voor

een optimale regeneratie

MeineBase Het basische mineraalzout voor een efficiénte
ontzuuring via de huid - reiniging en intensieve verzorging

van de huid

Voor meer informatie over ons unieke ontslakkingsprogramma: N
Jentschura International GmbH, D-48161 Miinster - klantenservice@p-jentschura.com : Tel. +49 (0)

Auteur: Sanne Knijn

Voedingsdeskundige

Verzuring

Verzuring is een continue proces in het lichaam. Het
wordt veroorzaakt door verzurende voeding (zie later
in dit artikel), medicijngebruik, stress, straling, gifstof-
fen en overmatig sporten. Deze factoren laten zure
afvalstoffen achter in het lichaam. Voorbeelden hier-
van zijn urinezuren en melkzuren. Deze zure afvalstof-
fen worden, bij een geringe hoeveelheid, afgevoerd.
Ze worden via de nieren, de longen en de huid uit-
gescheiden. Daarnaast maakt je lichaam natriumbi-
carbonaat aan wat de verzurende afvalstoffen neutra-
liseert. Wanneer er te veel zure afvalstoffen in het
lichaam aanwezig zijn, kunnen ze niet allemaal wor-
den afgevoerd en hoopt het zich in je lichaam op.

Gevolgen van verzuring

Op het moment dat de zure afvalstoffen zich in je
lichaam ophopen, krijg je te maken met huidklachten
(acné, eczeem, psoriasis), gewrichtsklachten (jicht,
artritis, artrose) en overige veelvoorkomende kwalen
zoals blaasontstekingen, darmklachten, cellulitis,
onvruchtbaarheid, hoge bloeddruk, nierstenen en
galstenen. Hoe werkt dit precies? Afvalzuren verza-

*
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Bel gratis 00800 97 44 33 77 (Nederlandstalig)
www.p-jentschura.nl - www.p-jentschura.be - www.p-jentschura.com [Ei Yuif®

2534-9744-164

melen zich en strijken neer op een gewricht, spier
en/of orgaan en/of in het bloed (het bloed wordt
hierdoor dikker wat een verhoging van de bloeddruk
kan veroorzaken). Door deze ophoping op een
bepaalde plek raakt hetgeen waar het zich bevindt
verstoord waardoor het ofwel een lichaamsproces
verstoort, of een ontstekingsreactie veroorzaakt. Veel
van deze bijbehorende klachten worden door de
meerderheid van de bevolking als ‘normaal’ gezien
of als een bijkomstigheid van het ouder worden. Het
wordt gezien als iets waar je zelf niets aan kan doen.
Maar dit is onwaar! Natuurlijk is er iets dat je kan
doen. Zoals je hebt kunnen lezen, is verzuring een
proces. En een proces kun je beinvloeden.

Ontzuren

Met pH-strips kun je thuis eenvoudig meten of je
lichaam is verzuurd en in welke gradatie dat dan is.
Als er sprake is van verzuring, kun je aan de slag
gaan om je lichaam actief te ontzuren. Zo kun je ont-
zurende thee drinken, basische voeding eten en drin-
ken en extra suppletie nemen in de vorm van bijvoor-
beeld natriumbicarbonaten (vraag een expert om
advies). Daarnaast natuurlijk het advies om minimaal
gebruik te maken van verzurende voeding en dran-
ken, en bewust om te gaan met stress, gifstoffen -
let ook op luchtverontreiniging —, stralingen en medi-
cijngebruik, en gebruik geen nicotine en drugs.

De lijst met verzurende voedingsmiddelen is lang.
Hier een kleine opsomming:

Halvarine, margarine, vetten die verhit zijn geweest,
zonnebloemolie, maisolie, transvetten (ook in koek-
jes, chips, snack, snoep, pizza, taart etc.), vloeibare
boter, alcohol, frisdranken (ook de light en zero vari-
anten), koolzuur, vruchtensap, koemelk(producten,
behalve rauwe koemelk), kaas, tarwebrood, rogge-
brood, gistbrood, kunstmatige zoetstoffen, suiker,
fructose en honing (behalve rauwe honing).

q WurzelKraft
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Tip van Sanne: eet alles zo vers mogelijk, varieer en
bereid het met je eigen handen.

www.vitaalvanstart.com
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HEALTHBOX.NL
\mff Awber M baxda

Beste Health-lover, Als voedingscoach en moeder van 3 kleintjes is
Amber altijd op zoek naar producten die niet
Healthbox is een box vol met gezonde healthy pro- alleen lekker en gezond zijn, maar ook naadloos

ducten dat elke twee maanden gerealiseerd wordt passen in een (drukke) gezonde levensstijl.

i.s.m. een bekende Health expert. Healthbox heeft al Vooral nadat haar schildklier haar door de auto-

met grote namen gewerkt, waaronder Ralph ' immuunaandoening Hashimoto in het verleden
Moorman en Juglen Zwaan. Ditmaal is het de eer veel klachten opleverde en ze dit met de juiste
aan Amber Albarda. voeding, supplementen en levensstijl goed

Elke Healthbox is anders, want de desbetreffende onder controle wist te krijgen, weet Amber als
Healthbox ambassadeur plaatst hun favoriete pro- geen ander hoe belangrijk de juiste voeding en
ducten in één box. levensstijl is. De 13 producten die ze voor deze editie van de Healthbox heeft geselec-
"De Healthbox by Amber Albarda” telt 13 heerlijke healthy producten met een totale  teerd, is een perfecte mix om je gezonde levensstijl te starten of een impuls te geven:
winkelwaarde van €130,-. En het leuke is dat deze Healthbox al te bestellen is vanaf van gezonde, lekkere voedingsmiddelen en pure huidverzorging, tot aan supplemen-
€34,95 op www.healthbox.nl ten die je welzijn doeltreffend ondersteunen.

Deze Healthbox is samengesteld door Amber Albarda, voedingscoach, auteur van 7
bestseller (kook)boeken en organisator van het jaarlijkse Better Health Event in de RAl  Enjoy!
Amsterdam. Kijk voor meer informatie op www.healthbox.nl

Inhoud twv € 130,- nu slechts € 34,95!
HEALTHBOX.NL

HEALTHBEOX NL




Chemische bestrijdingsmiddelen

en onze gezondheid Demeter kernwaarden

De kernwaarden van Demeter komen tot uiting in onder andere de volgende

COLUMN

normen:
Het insectenbestrijdingsmiddel fipronil, wat nu in de eieren is gevonden geeft aan hoe gemakkelijk che-
mische bestrijdingsmiddelen in de voedselketen terecht komen. Het gevaar van deze middelen wordt
daarbij vaak sterk afgezwakt met de woorden: het gaat maar om zeer kleine hoeveelheden die zo goed
als te verwaarlozen zijn. Dat is echter nog maar de vraag.

Levende bodem: Bemesting gericht op evenwicht (max. 112 kg N/ha)
Verbod op stomen van de grond

Geen gangbare drijffmest

Ruime vruchtwisseling en toepassing van groenbemesting
Zelf ben ik in 1971 een biologisch-dynamisch Land en Tuinbouwbedrijf begonnen. Een zeer belangrijke
reden was dat ik geen chemische bestrijdingsmiddelen meer wilde gebruiken. De gechloreerde koolwa-
terstofverbindingen, met als bekendste middelen DDT, Dieldrin, Aldrin en Heptachloor enz. gebruikt als
insecticiden, werden berucht om hun toxische profiel. Middelen die zich ophoopten in het vetweefsel
van mensen en dieren. Bij vermagering kwamen deze gifstoffen weer vrij, met alle gevolgen van dien.
Veel sterfte onder de vogels en vele andere dieren en zeer schadelijke gevolgen voor de gezondheid
van de mensen. De meeste van deze middelen zijn sinds de jaren “80 van de vorige eeuw verboden.

Integriteit van dieren: ® Verbod op onthoornen en knippen van snavels en staarten
2 hanen per 100 hennen
Verbod op extreme vleesrassen

Verbod op reproductie via embryo transplantatie

Dierenwelzijn:

Verplichte weidegang

Max. 5 legh 2 leef lakt
Bij het middel fipronil krijg ik weer het zelfde gevoel als bij de gechloreerde koolwaterstofverbindingen. R O

Het gaat weer om een insecticide wat zich ophoopt in het vetweefsel en dus cumulatief werkt als je het SRSl =< voor kipper
regelmatig eet. Aan de scheikundige verbindingen zie ik overeenkomsten met boven genoemde groep.
Dit geldt ook voor de zeer giftige Neonicotinoiden. Fipronil zit ook in het bestrijdingsmiddel Regent
500 FS welk middel wordt gebruikt om zaad te ontsmetten tegen insecten in de zonnebloemen, mais,
broccoli, boerenkool, bloemkool, enz.

Het middel wordt dus niet alleen gebruikt in de pluimveesector en bij honden en katten, maar ook in
de land en tuinbouw voor de bestrijding van insecten. Een aantal jaren geleden werd nog gepleit om al
deze middelen in 2020 te verbieden.

We hebben nog niet veel geleerd uit het verleden. In ons land gaat het nog te veel over bulkproduc-

Levenskracht: Toepassing van preparaten

Minimaal 10% biodiversiteit

100% biologisch voer en gebruik van biologisch stro
Bedrijfseigen voer glmelk

Bedrijfseigen mest of Mia samenwerking met partnerbedrijf
GGO-vrij (ook_ '{/rij- van protoplastfusie, een GGO-verwante
verede_llir'w_g's ‘ ;hniek die binnen de biologische normen well
tie tegen zo laag mogelijke kosten met alle milieugevolgen van dien. En voor de grote supermarkten is toeglgslt?;;n)

-waaronder Albert-Heijn- waren de producten bijna alleen maar puur en eerlijk” en dat moest de con- Py i
Een volledig overzicht van normen en richtlijnen staat in het Handboek Demeter

sument maar geloven. d =
Voorwaarden en is te downloaden vialwwwistichtingdemeter.nl
- =

Het gebruik van chemische middelen ligt ver achter mij. Het werken aan bodemvruchtbaarheid en
biodiversiteit is een vast onderdeel van ons bedrijf geworden. In ons land waar de natuur al zo is achter-
uit gegaan, past in mijn ogen alleen maar natuur
inclusieve landbouw. De bijen, kieviten, scholeksters
en een rijke plantengroei horen daar bij. Het is een
nieuwe uitdaging om een andere relatie met de
natuur aan te gaan gekenmerkt door eerbied voor
ecologisch evenwicht en dat vraagt om een ander
beleid.

Jan Schrijver Biologisch-Dynamisch Akker en Tuin-

bouwer op de Lepelaar in de gemeente Schagen
en voorzitter van Stichting Demeter

Foto: Annelijn Steenbruggen

Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor
biodynamische landbouw en voeding.
www.stichtingdemeter.nl

Laat je hui

Wil je je huid laten blijven stralen nu de dagen
korter worden en de weersomstandigheden
veranderen? Dan is een goede reiniging en ver-
zorging van de huid van essentieel belang.

Bee honest cosmetics biedt een uitgebreid
assortiment aan natuurlijke reinigingsproducten
en verzorgingsproducten voor je gezicht.

Gedurende de dag wordt onze huid bloot-
gesteld aan externe invloeden zoals milieu- en
weersomstandigheden. Om je schoonheid te
accentueren kan je make-up gebruiken, wat

je huid helaas ook belast. Aan het eind van de
dag zal je huid je dankbaar zijn voor een goede
=< 9896565 B6H9681398210/17. =98 98
helpt bij het herstelproces van de huid.

‘s Nachts ontspant en herstelt de huid zich.
Daarom is het gebruik van een goede nacht-

17. = 98 9,26573+ 8= ) < &*+§ &210/' §98
verzorgen. De huid produceert afvalstoffen die
‘s morgens op zachte wijze verwijderd dienen
te worden. Om de dag stralend door te komen,
heeft je huid behoefte aan een beschermende
12517 =98%9' /9= 8%$&) #®) </"$9!

Wat je huidtype ook is, Bee honest cosmetics
099%P96 82'' 96: 98 25 B6&210/17. =9'B

Reinig je gezicht twee maal per dag.., en ge-
,7) <®96 82''96: 98 25 H6&210/17. =9!8 268
kom je de dag stralend door!!

Voor meer info zie:

www.beehonestcosmetics.com

"Modulair wassen is

wat je wil"

“De meest ecologisch verantwoorde en zuinig-
ste manier om te wassen, is modulair wassen
met Sonnet” zei mijn schoonmoeder altijd.
Want schoon, dat was ze. De laatste jaren is
de Duitse producent van deze huid-, long- en
milieuvriendelijke schoonmaakproducten ook in
de gemiddelde huishoudens helemaal terug.
En da’s niet zo gek, want dat wassen in 3
stapjes heeft vele voordelen... Zijn traditionele
wasmiddelen een mengsel van wasmiddel,
ontharder en bleekmiddel, in het modulaire
systeem van het Duitse merk kan je afhankelijk
van de hardheid van het water en van hoe vuil
de was is, de optimale dosering gebruiken. En
natuurlijk spaart dat het milieu en bespaar je
daarmee geld.

Wassen met Sonett doe je zo

Dat wassysteem bestaat uit wasmiddel in vloei-
baar of poedervorm of vloeibaar, ontharder en
bleekmiddel:

Basiswasmiddel: Van zuivere plantaardige zeep
met kokosvetalcoholsulfaat en suikertenside
Bleekmiddel: Zuiver zuurstofbleekmiddel (natri-
umpercarbonaat) voor blijvend wit!

Ontharder: Silicaten (zeoliet), soda en zouten
van citroenzuur in plaats van fosfaat, bindt de
kalk aan zich, zodat het wasmiddel goed zijn
werk kan doen.

Wasverzachter? Net als de ‘scheut azijn in het

spoelwater’ zorgt de Sonett wasverzachter er-

voor dat wasmiddelresten beter worden uitge-
spoeld, dat het weefsel wordt geneutraliseerd
en dat de kleuren weer helder worden.

Alle producten zijn vrij van petrochemische
tensiden en enzymen, vrij van synthetische
geur-, kleur- en conserveringsstoffen en zijn
volledig biologisch afbreekbaar. Bovendien
worden de producten gemaakt zonder gentech-
niek, nanotechnologie en dierexperimenten. De
oliesoorten in de zeep zijn voor 100% afkomstig
uit biologische of biologisch-dynamische teelt.
Sonett behoort tot de pioniers op het gebied
van milieuvriendelijke was- en reinigingsmid-
delen, en dankzij de uitstekende kwaliteit in
bijna alle Europese landen verkrijgbaar.

www.sonett.eu
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ECOLOGISCH

Wassen met het modulaire sys-
teem van Sonett is de meest eco-
logisch verantwoorde en zuinigste
manier om te wassen! Conventionele
wasmiddelen zijn een mengsel van was-
middel, ontharder en bleekmiddel. Als
de componenten apart geleverd worden,
zoals in het modulaire systeem van Sonett,
kan men afhankelijk van de hardheid van
het water en van hoe vuil de was is, de

optimale dosering gebruiken. Dat ontziet
het milieu en de portemonnee. De com-
ponenten van het milieuvriendelij-
ke modulaire systeem van Sonett
zijn: wasmiddel in poedervorm of
vloeibaar, ontharder en bleekmid-
del. Ze zijn vrij van petrochemische
tensiden en enzymen. Ze bevatten
geen synthetische geur-, kleur- of conser-
veringsstoffen en zijn volledig biologisch

Sonett — zo schoon

CONSEQUENT

www.sonett.eu

afbreekbaar. Sonett-producten worden ge-
maakt zonder gentechniek, nanotechnolo-
gie en dierexperimenten. De oliesoorten in
de zeep zjn voor 100% afkomstig uit
biologische of biologisch-dynamische teelt.
Sonett — zo goed.

sonett
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TONZON

VLOERISOLATIE
SPRINGT ER UIT

TONZON BV
Postbus 1375
7500 BJ Enschede
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... beter Isolerend effect

TONZON Vloerisolatie heeft in een
kruipruimte een beter isolerend effect
dan andere isolatiematerialen. Dat is te
danken aan het unieke Thermoskussen
dat in 1980 in Nederland is uitgevonden.
Dit is het enige materiaal dat de
warmtestraling van de vloer vrijwel tot
nul reduceert. De vloer wordt daardoor

warmer en de energiebesparing is hoger.

Andere isolatiematerialen zoals wol, EPS
(polystyreen) of purschuim remmen de
warmtestroom wel enigszins, maar de
warmte die wordt doorgelaten, wordt
aan de onderzijde uitgestraald naar de
kruipruimtebodem en de nog koudere
funderingsmuren. Door dit permanente
warmtelek worden nieuwbouwvloeren
niet zo warm en is een vloerverwarm-
ingssysteem bijzonder traag.

Het Thermoskussen heeft als bijkomend
voordeel dat het volledig opvouwbaar
is. Het past door ieder luikje, kan ook in
krappe kruipruimtes worden toegepast,
het geeft veel minder overlast en er zijn
geen vrachtwagens nodig.

Dubbele aanpak stopt vocht

Een stevige Bodemfolie op de bodem van
de kruipruimte stopt de verdamping van
vocht. Daardoor kan geen vocht uit de

bodem meer doordringen in de woning.
De warme vloer en lagere luchtvochtig-
heid geven schimmels en huisstof mijten
nauwelijks nog kans. De muffe geur uit

de kruipruimte verdwijnt voorgoed.

De gecombineerde aanpak met Thermos-
kussens en Bodemfolie is de perfecte basis
voor een comfortabele, energiezuinige en
gezonde woning.

Meer klimaatinnovaties van TONZON
Een snelle omschakeling van fossiel naar
duurzaam opgewekte warmte is van
levensbelang. Dit wordt echter belemmerd
door onnodige warmtelekken tijdens trans-
port en afgifte. Lang niet alle warmte komt
terecht op de plek waar we deze willen
hebben. Geisoleerde CV-buizen stralen
onnodig warmte uit. Radiatoren warmen
buitenmuren op. Bij vloerverwarming lekt
zoveel warmte aan de onderzijde weg,

dat het systeem zo traag wordt, dat men
de verwarming dag en nacht aanlaat

en de aarde om het huis letterlijk wordt
opgewarmd. Scan de QR-code of type in
de browser de URL: g-r.to/bamOvVZ en zie
hoe simpel het kan zijn om klimaateffectief
energie te besparen.

Het is nu tijd voor TONZON Vloerisolatie!
Neem snel actie, zodat u er in de winter
warm en comfortabel bij zit! Ook bij
nieuwere woningen.

Bij vloer- en luchtverwarming extra hoge besparing.

info@tonzon.nl
www.tonzon.nl

Lees er alles over op TONZON.nl of vraag vrijblijvend een offerte aan.

0900 - 28 66 966 (0,10 p/min)
KvK 06044102




Dé oplossing tegen vochtproblemen en een

37 jaar geleden, TONZON vindt de Thermoskussens uit. Een revolutionair isolatiemate-

riaal dat op een effectievere manier isoleert dan traditionele isolatiematerialen zoals wol,

polystyreen (EPS) en purschuim. Het Thermoskussen maakt de vloer zelfs warmer dan de

lucht erboven. Dat betekent meer comfort en een hogere besparing voor een faire prijs.

Daarmee is TONZON Vloerisolatie met
afstand de beste aanpak voor uw koude
vloer. Het kan worden toegepast in droge
en vochtige kruipruimtes, zelfs als daarin
weleens water staat. Het Thermoskussen
is volledig opvouwbaar zodat het door
ieder luikje past en nog kan het worden
aangebracht in zeer krappe

kruipruimtes.

Dubbele aanpak stopt vochtproblemen
De Thermoskussens worden aangebracht
tegen de onderkant van de vloer. Als
enige isolatiemateriaal reduceren zij de
warmtestraling van de vloer tot vrijwel

nul. De kussens worden gecombineerd

met een stevig zeil die woningbreed
wordt aangebracht op de bodem van de
kruipruimte. Deze Bodemfolie stopt de
verdamping van vocht uit de bodem.
Funderingsmuren drogen op, houten
vloeren rotten niet meer, leidingen en
ophangbeugels gaan langer mee en er
komt een einde aan eventuele muffe geur
vanuit de kruipruimte. Met deze dubbele
aanpak verdwijnen vochtproblemen
onderin de woonkamer als sneeuw voor
de zon.

Ook voor nieuwere woningen
Nieuwe woningen hebben vaak een
vochtige kruipruimte en een betonvloer

die is geisoleerd met EPS. Omdat het
betonnen vloersysteem onmogelijk hele-
maal luchtdicht kan worden gemaakt,
wordt continue vochtige lucht aangezo-
gen uit de kruipruimte. Onder standaard
condities is dit wel 1,3 liter water per dag
maar vaak is het (veel) meer. Dit vocht
moet door extra ventilatie worden afge-
voerd. Dat kost energie. Daarnaast straalt
de onderkant van het EPS voortdurend
warmte uit naar de kruipruimte. Door dit
permanente warmtelek is een betonvloer
zonder vloerverwarming vaak niet com-
fortabel.

Extra besparing bij vloerverwarming
Woningen met vloerverwarming verbrui-
ken meer energie dan hetzelfde type zon-
der vloerverwarming. Ook dit wordt ver-
oorzaakt door het permanente warmtelek
aan de onderzijde. TONZON
Thermoskussens stoppen dit warmtelek.
De kruipruimte wordt minder opgewarmd
omdat de warmte in de vloer blijft. Het
vloerverwarmingssysteem is nu veel beter
te regelen. Soms wordt de vloer warm op
plekken die voorheen nauwelijks warm

Overige TONZON innovaties

Tonzon is ook de uitvinder van de HR-
Radiatorfolie die onzichtbaar zijn werk

koude vloer

Daardoor gaat nog minder warmte verlo-
ren en komt het water heter boven de
vloer.

doet en van HR-Bandagefolie die om

werden.

geisoleerde CV-buizen wordt gewikkeld.

Besparen maar met behoud van wooncomfort? Het kan!

Energie besparen doe je zo

Minder de zon in huis en voordat je het beseft, zit je thuis in de

spagaat. Want hoe bespaar je energie én hou je je stulpje toch

lekker comfortabel? We geven je een aantal tips.

Verwarmen zonder gas

Volgens cijfers staan er in Nederland ongeveer
7,5 miljoen woning die vrijwel allemaal nog met
gas verwarmd worden. Ruim drie kwart van deze
huizen kunnen we duurzamer gaan verwarmen, en
dat kan met behoud van het wooncomfort.

Alles begint met isolatie

Verduurzamen van je huis begint bij isolatie. Het
is geen nieuwe hippe trend, maar blijft wel essen-
tieel. Want alle energie die je bespaart hoef je
immers niet meer op te wekken; dubbele winst
dus. Al in de jaren '70, toen we tijdens de olie-
crisis ontdekten dat energie niet altijd goedkoop
en vanzelfsprekend zou zijn, begonnen we met
het isoleren van onze woningen. Sinds die tijd

is isolatie enorm vernieuwd en stukken beter
geworden. Vroeger was isolatie een dunne laag
glaswol in de spouwmuur en dubbel glas. Tegen-
woordig is isolatie een mantel van hoogwaardige
isolatiematerialen die overal in de woning zit:
vloer, gevel, dak. Samen met ramen van super-
isolerend HR++ glas gaat er bijna geen warmte
meer verloren en blijft de kou prima buiten.

In onze huizen gaat de meeste warmte verloren
via gevel en dak. Het is dus verstandig om hier
met isoleren te beginnen. Deze ingrepen betalen
zich ook het snelste terug. Goed om te weten

dat de overheid momenteel subsidie beschikbaar
stelt voor pakketten van isolatiemaatregelen,
bijvoorbeeld isolatie van dak en gevel, of van dak
en vloer. Dit scheelt al gauw 20% in de investe-
ringskosten. Meer informatie over subsidie- en
financieringsmogelijkheden vindt je hier:
www.slimwoner.nl/financiering

En dan: verwarmen

Na het isoleren komt duurzaam verwarmen. De
laatste trend op dit gebied is de warmtepomp.
Ook de warmtepomp is geen nieuwe uitvinding:
eind jaren ‘40 van de vorige eeuw werden al de
eerste experimentele warmtepompen gebouwd.
Niet zo gek, want de techniek achter een warmte-
pomp is vergelijkbaar en even simpel als die van
een koelkast. Meer recent zijn warmtepompen
verder doorontwikkeld omdat de vraag om
woningen te verwarmen zonder aardgas is toe-
genomen. De huidige modellen warmtepompen
zijn zeer betrouwbaar en nemen nauwelijks meer
ruimte in dan een gasketel met een boilervat.
Daarnaast is een warmtepomp ook betaalbaar
geworden. Als de kosten worden uitgesmeerd
over de hele levensduur is een moderne HR-ketel
in bijna alle situaties duurder dan een warmte-
pomp. De warmtepomp levert meer energie in
de vorm van warmte dan je er in stopt in de vorm

van elektriciteit. Tot wel vijf maal meer! Dit

bespaart energie en geld. En nog meer voor-
delen: de warmtepomp geeft meer comfort dan
een HR-ketel omdat de pomp s zomers ook kan
koelen; en is hij veiliger omdat niets verbrand
wordt voor warmte.

Elektriciteit

De stroom voor de warmtepomp kan duurzaam
worden opgewekt. Zo voorkomen we klimaat-
schade bij het verwarmen van de woning. Het
blijft dus belangrijk om zonnepanelen op het dak

www.tonzon.nl
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te plaatsen. Kan je geen zonnepanelen plaatsen,
of heb je onvoldoende ruimte op het dak voor het
opwekken van het gehele eigen verbruik? Dan
kun je de elektriciteit duurzaam maken door echt
groene stroom af te nemen.

Investeren in een energiezuiniger huis loont
Het energielabel voor je woning stijgt, terwijl de
energiekosten dalen. Bovendien zorg je voor
meer comfort en een beter milieu. En het is ook
nog eens rendabel. Zo ligt het rendement van
dak-, muur- of vloerisolatie tussen de acht en
twaalf procent. Welke maatregel bij jouw huis
past, is onder meer afhankelijk van het bouwjaar
van de woning.

Natuurlijk is er altijd de mogelijkheid om de iso-
latiewaardes verder te verbeteren, om daarmee
het comfort van uw woning verder te verhogen en
extra te besparen op de stookkosten.

Als u plannen heeft voor groot onderhoud, loont
het de moeite om extra isolatiemateriaal aan

te brengen. Bijvoorbeeld als u ramen moet ver-
vangen of een zolder bewoonbaar gaat maken.
Check eens wat u nog aan uw woning kunt doen
om uw energielabel te verbeteren.
www.verbeteruwhuis.nl
www.energielabel.nl/woningen
www.natuurenmilieu.nl



Met een Quooker in huis, heb je altijd direct kokend water bij
de hand. Snel een pot thee zetten, pasta koken en nog veel
meer. De Quooker is multi-inzetbaar, energiezuinig en zeer
veilig in gebruik.

Bezoek een Quooker-dealer of ga naar quooker.nl voor meer informatie.

(Quooker



Natuurlijk wonen; hype of toekomst?

Het natuurlijke wonen doet zijn intrede in huis-)advies een specialiteit van het hechte verkoop-

Nederland. We willen na de gebeitste koloniale team. Kleuren, indelingen en aankleding van uw huis
teakmeubelen en de wit gespoten Riviera trends  door middel van advies en tekeningen.
nu wat meer zien van de echte materialen.

Robuust, puur en leefbaar zijn de termen van De hype van natuurlijk wonen zou zomaar eens de
vandaag en moeten zorgen voor warmte en toekomst kunnen zijn van het nieuwe inrichten met al
woongenot in huis. zijn mogelijkheden in materialen en vormen.

Door de kennis en vakmanschap in de meubel-
branche kan er tegenwoordig veel meer dan vroe-
ger. Zo zijn de nieuwste lakken haast onzichtbaar
maar nog even sterk waardoor het natuurlijke karak-
ter van het hout nog meer wordt geaccentueerd en
het woongenot blijft behouden. Een ander voor-
beeld zijn de nieuwste stoffencollecties; sterk, aai-
baar en goed betaalbaar in vele kleuren en dessins.

Boomstamtafels op maat

Bij Houweling Interieur, een echt familiebedrijf in
sfeermeubelen, is deze nieuwe stijl van wonen hele-
maal aanwezig. Deze van oudsher klassieke woon-
winkel is met de tijd meegegaan en heeft de collec-
tie aangevuld met frisse modellen voor jong en oud.
Een eyecatcher zijn de boomstamtafels met hun — . Win een
karakteristieke uitstraling en unieke design. Geen - - g o
blad is hetzelfde en doordat deze uit één boom is -+ 5 . v Boomstamtafel !
gezaagd, loopt de tekening over de hele tafel door. e N — | & -3 = ]
Daarnaast kunnen deze bladen van vele soorten b b e . S Wij mogen van Houweling
poten worden voorzien en maakt de twee-compo-
nenten-matlak de tafel leefbaar. Bij Houweling

Interieur zo'n te gekke

boomstamtafel t.w.v. €2.380,- weggeven.
Denk je dat deze tafel wel zou passen in
jouw woonkamer? Ga dan snel naar

Interieur is er een ruime keuze van deze tafels op
voorraad in vele soorten en maten en snel leverbaar.
Naast de eigentijdse collectie meubelen die te
bezichtigen is in de sfeervolle winkels in Amsterdam, i en doe mee!
Leiderdorp en Amsterdam, is het geven van (binnen-

Digitaal magazine voor Oktober Woonmaand

Duurzaam Design in beeld

Design Special

Niets ziet er zomaar uit zoals het eruit ziet! Zeker
niet als het duurzaam design is. Over veel aspec-
ten is nagedacht: naast gebruiksgemak en vorm

is er vooral ook gedacht over materialen, en het

productieproces.

In onze special, speciaal voor Oktober Woon-
maand, zie je actuele, spraakmakende designs.

Zo mooi kan duurzaam design dus zijn!

www.debeterewereld.nl/design



Ruim 100 uitgekiende reizen in 13 landen vindt u op
jambo.nl en in onze brochure of bel met onze Afrika
specialisten op 020-2012740 voor een reis op maat.
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p ] De mogelijkheden zijn eindeloos, privé
S e reizen geheel conform uw wensen!

AL 31 JAAR DE SPECIALIST

BOLSJOJ

REIZEN

RUSLAND
BALTISCHE LANDEN
MONGOLIE

CHINA

GEORGIE
VRAAG NU DE GRATIS BROCHURE AAN!
ARMENIE
INDIVIDUELE- EN GROEPSREIZEN ¢« MAATWERK
FINLAND CITYTRIPS « RIVIERCRUISES * FLY & DRIVES
TRANS SIBIRIE EXPRESS EN ANDERE TREINREIZEN

020 - 2012777 | INFO@BOLSJOJ.NL | WWW.BOLSJOJ.NL




27

Aanschouw een mirakel met Jambo

Migratiereis noord-Tanzania en Exotisch Zanzibar

Een safari kan op talloze manieren wor-
den vormgegeven, maar wat is er nou
aangenamer dan een prive safari. Bij
Jambo weten ze precies hoe zo'n safari
moet worden aangepakt. Een van de
meest indrukwekkende reizen die ze
aanbieden is de 14-daagse privésafari
inclusief 3 dagen in het Ndutu gebied.
Dit gebied zal bij lang niet iedereen een
belletje doen rinkelen, maar juist daar
heb je als reiziger de grootste kans om
bijvoorbeeld de indrukwekkende migra-
tie van gnoes te aanschouwen.

Anderhalf miljoen gnoes in de Grote Trek

De trek vindt 12 maanden per jaar plaats maar
bevindt zich in de maanden december tot en met
maart in het Ndutu gebied. Speciaal hiervoor wordt
deze reis ook enkel in die periode aangeboden.
Tijdens deze reis kun je je vergapen aan de enorme
uitgestrekte vlaktes van de Serengeti met aan de
horizon een kudde olifanten of een groep zebra's.
Uiteraard wordt er overnacht in het Ndutu gebied,
een privé-concessie, waar je doordat je off-road mag
rijden, nog dichterbij het wild kunt komen.
Indrukwekkend is de rit door het bosrijke Lake
Manyara National Park waar je vele baboons zult
tegenkomen. Uiteraard cross je door de natuur met
je eigen 4x4 Landcruiser/Landrover en
Engelssprekende chauffeur/gids, wat de ervaring
alleen maar unieker maakt. Bij de selectie van
accommodaties is gekeken naar de ligging ten

opzichte van het leefgebied van de wilde dieren,
waardoor je tijdens deze reis de grootst mogelijke
kans hebt om de jaarlijkse migratie van immense
aantallen gnoes en zebra’s van dichtbij mee te
maken. Het is een fascinerend schouwspel waarbij
duizenden dieren op instinct enorme tochten
maken! Uiteraard blijft het een onvoorspelbare
gebeurtenis, maar deze reis biedt je de beste moge-
lijkheden om deze bijzondere gebeurtenis te aan-
schouwen.

Ontspannen aan het strand

Na dit avontuur is er natuurlijk niets fijners dan in
alle luxe en rust te ontspannen. Ook daar is aan
gedacht. Na terugkeer in Arusha vindt er een bin-
nenlandse vlucht plaats naar Zanzibar, waar je vijf
nachten verblijft in een luxueus resort dat van alle
gemakken is voorzien. Jambo heeft met deze 14-

daagse reis een spannende safari weten te combine-
ren met een heerlijk strandverblijf. Wat wil je nog
meer?

Kijk voor meer informatie over deze

safari-experience op www.jambo.nl

Nationaal Sustainability Congres in teken
van Purpose, Action, Impact!

Op 9 november a.s. zal in Den Bosch de 17de editie

plaatsvinden van het jaarlijks grootste duurzaamheids-

congres: het Nationaal Sustainability Congres.

‘Purpose, Actie, Impact!’ is het centrale thema voor
deze editie. Er is een duidelijke trend te zien dat het
ondernemingen steeds meer gaat om ‘purpose’. In
plaats van het minimaliseren van de footprint en
‘People-Planet-Profit’, zoeken ondernemingen naar
een duidelijk maatschappelijk doel. Dit doel geeft
weer op welk gebied de onderneming positieve
maatschappelijke waarde wil creéren.
Maatschappelijk impact is hier dan ook het credo.

Daarnaast is er een nadrukkelijke behoefte om op

het podium geen sprekers te hebben die een visie
uitspreken of ideeén presenteren. Nee, er moeten
meters gemaakt worden. Dus de actiegerichtheid
met plannen en projecten moet eraf spatten.
Vandaar het congresthema ‘Purpose, Actie, Impact!’.

IJkpunt op weg naar een duurzaam Nederland

Het congres is te zien als een jaarlijks ‘ijkpunt’ op
weg naar een duurzaam Nederland. Wat is actueel
op de duurzaamheidsagenda, wat is er gebeurd en
waar en hoe kunnen meters gemaakt worden.
Daarnaast is het congres ook de centrale bijeen-
komst van de diverse netwerken die er zijn op het
gebied van duurzaamheid: MVO Nederland, Nudge,
De Groene Zaak, B Lab Europe, SDG Charter en SVN
Nederland.

Programma

Na een ‘call to action’ van Ruud Koornstra (de eerste
energiecommissaris van Nederland) volgt een inte-
ressante dialoog over de purpose van Shell tussen
Marjan van Loon (President-directeur Shell
Nederland) en klimaat- en milieudeskundige Jan Paul
van Soest. Talitha Muusse zal deze dialoog modere-
ren.

Daarna volgt een ‘talkshow’ met onder meer de
CEO's van KPN, Randstad Groep en Fairphone.
Vervolgens kunnen de bezoekers kiezen uit zo'n 16

deelsessies over een grote variéteit aan duurzaam-
heidsonderwerpen als circulaire economie, klimaat en
energie, impact meten, global goals, duurzaam leider-
schap. Ook zijn er pitches van duurzame innovaties.

Plenair zal de ‘"MVO manager van het jaar 2017’
gekozen worden. Het congres wordt afgesloten met
drie jonge ‘wereldverbeteraars’ die vertellen over
hun drive om maatschappelijke impact te maken, de
problemen die ze hebben overwonnen en lessen die
ze hebben geleerd. Allen zijn zelfs internationaal
doorgebroken en krijgen met hun duurzame initiatie-
ven volop media-aandacht: Joost de Kluijver (Closing

the Loop), Jurrian Knijtijzer (Finch Buildings) en Lex
Hoefsloot (Lightyear).

Tijdens de pauzes is er volop gelegenheid tot net-
werken op de Sustainability Fair die dit keer een fes-
tivalachtig karakter zal hebben!

Voor meer informatie en aanmelden:
www.sustainability-congres.nl
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Geef bewust met een Nationale Groene Kadobon

Dagelijks geven én krijgen we cadeaus. En misschien ben jij al bezig met
de decembercadeaus? Het liefst geef je iets dat past bij de ontvanger en
een cadeau waar je zelf achter staat. Reguliere cadeaus laten helaas vaak

hun sporen na in onze natuur en onze gezondheid.

Van de Redactie

Duurzame producten worden op een verantwoorde
wijze geproduceerd, kosten weinig energie en zijn
gemaakt van natuurlijke materialen. Bovendien zijn
deze producten vaak beter voor onze gezondheid

doordat er geen schadelijke stoffen worden gebruikt.

Met een Nationale Groene Kadobon geef je altijd
een duurzaam cadeau!

Duurzame cadeaus om zelf online te kiezen
Cadeaukaarten zien we tegenwoordig al overal,
maar een duurzame cadeaubon? Die is er wel, de
Nationale Groene Kadobon!

Met een Nationale Groene Kadobon kun je zelf onli-
ne een duurzaam en geschikt cadeau uitzoeken op
het gebied van verzorging, voeding, babyproducten,
fashion, wonen, slapen, huishouden en energiebe-
sparen.

De Nationale Groene Kadobon heeft hiervoor de
aangesloten duurzame webwinkels zorgvuldig gese-
lecteerd: zij bieden enkel ecologische, biologische en
Fairtrade verantwoorde producten van goede kwali-
teit. En vaak met een bijzonder verhaal. Kies uit
natuurlijke verzorgingsproducten zonder hormoon-
verstorende stoffen, biologisch eten en drinken, eco
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lunchboxen, plasticvrije drinkbekers, kleding van bio-
logisch katoen, veilige BPA-vrije babyflesjes, gifvrij
speelgoed, energiebesparende producten, Fairtrade
tassen en eerlijke, handgemaakte sieraden.

Wil je consuminderen? Je kunt de Nationale Groene
Kadobon ook inwisselen bij meer dan 3.000 goede
doelen.

Gemak

Kijk op de website www.nationalegroenekadobon.nl
voor de aangesloten duurzame webwinkels waar je
de ‘groene kadobon’ gemakkelijk kunt inwisselen.
Ontvang de Nationale Groene Kadobon direct per e-
mail om te printen en cadeau te geven. Of laat het
verzenden met een persoonlijke boodschap. Ook
ideaal als last-minute geschenk! Met een ‘groene
bon’ bespaar je tijd en energie en geef je een
cadeau met een goed gevoel!

Nationale Groene Kadobon ook als duurzaam
Kerstpakket

Ook een Kerstpakket heeft een grote impact op
milieu en gezondheid. De inhoud van een traditio-
neel Kerstpakket wordt vaak weggegooid en is
meestal verpakt in plastic. Gelukkig kiezen steeds
meer bedrijven voor een duurzaam Kerstpakket.
Hiermee kunnen bedrijven en hun collega’s gemak-

kelijk een mooie bijdrage leveren aan een betere
wereld!

Een mooi voorbeeld is De Nationale Groene
Kadobon. Wissel 'm in bij de aangesloten duurzame
webwinkels waar bedrijven en collega’s zelf online
een geschikt duurzaam Kerstcadeau kunnen uitkie-
zen. Handig! Zo weet je zeker dat iedereen blij is met
het Kerstpakket en ga je verspilling tegen.

Je maakt het extra persoonlijk met een persoonlijke
(Kerst)boodschap en laat het afleveren als cadeau-
kaart in een luxe envelop of feestelijke
Kerstverpakking. Een cadeaukaart in eigen huisstijl is
ook mogelijk.

De Nationale Groene Kadobon is een duurzaam
Kerstpakket om zelf online te kiezen en te (laten)
genieten met een goed gevoel!

www.nationalegroenekadobon.nl
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geef bewust!

WasteBoards lanceert eerste volledig circulaire
skateboardlijn ter wereld

WasteBoards, een jong skateboardmerk uit Amsterdam dat als enige ter wereld skateboards en cruisers maakt van

plastic doppen, is klaar om de wereld te veroveren. Op dit moment worden er gemiddeld 20.000 plastic flessen per

seconde gemaakt waarvan een groot gedeelte in onze oceanen, rivieren, en op onze stranden belandt. Plastic afval

wordt gezien als een wegwerpmateriaal zonder waarde. WasteBoards laat juist zien dat je van plastic, een waardevolle

grondstof, mooie nieuwe producten kan maken zonder een nieuwe productiestroom van plastic te starten.

Nieuw model ‘Star’

In 2015 ontwikkelde WasteBoards in samenwerking
met de Hogeschool van Amsterdam hun eerste pro-
totype skateboard wat uiteindelijk hun eerste cruiser-
board werd; ‘Squid'. In samenwerking met een groep
bekende skateboarders uit Amsterdam, waaronder
Chris Stuifzand en Floor van Nederend, werd dit
model gefinetuned met als resultaat een street-skate-
board geschikt voor de halfpipe genaamd de 'Star'.
Evenals het eerdere WasteBoards design, is ook dit
board gemaakt van gerecyclede plastic doppen. Met
dit nieuwe streetskateboard erbij is WasteBoards
klaar om de skateboardmarkt te betreden.

"Ons primaire doel is hét alternatief te worden voor
niet-duurzame-skateboards. Als we een duurzamere
wereld willen, moeten we meer aantrekkelijke duur-
zame producten ontwikkelen. We zijn het stadium
voorbij dat duurzame producten worden geassoci-
eerd met een geiten-wollen-sokken gevoel. Met
WasteBoards kaarten wij het probleem van plastic
afval aan en bieden we meteen een oplossing in de
vorm van een mooi product.” Aldus Jonathan
Morrison van WasteBoards.

Wasteboards

De doppen die WasteBoards gebruikt, worden inge-
zameld door skateboarders, bezoekers van muziek-
evenementen, schoolkinderen en organisaties als het
KNGF. Elk WasteBoard is handgemaakt, heeft een
uniek design en is gebakken in een speciale oven.
Alle boards zijn gemaakt van gerecycled plastic en

zijn zelf weer geheel recyclebaar. WasteBoards zijn
online te verkrijgen via de website maar liggen bin-
nenkort ook in verschillende skateshops. Een los
cruiser deck kost €119,95, een compleet board
€179,95. Het deck van het Star board kost €159,95
en een compleet Star board €219,95.

Join the Ride

Creative agency Lemon Scented Tea ontwikkelde in
samenwerking met regisseur Tommie Geraedts
(bekend van werk voor o.a. het Stedelijk Museum
Amsterdam en het van Gogh Museum), Smarthouse
Films en Lab3 geluidsstudio een nieuwe merkfilm die
een bijna psychedelische mix is tussen skateboarden,
design en duurzaamheid. De video is een loop met
doorlopend veranderende muziek die je als het ware
meezuigt in een grote plasticsoep en tevens de circu-
lariteit van WasteBoards benadrukt. In samenwerking
met designburau Jihaa biedt WasteBoards online zijn
eerste T-shirt-lijn aan, te verkrijgen in de vernieuwde
webshop.

WasteBoards Bakery

Afgelopen jaar was WasteBoards een graag geziene
gast op verschillende grote Nederlandse festivals
zoals DGTL, Open Air, Solar en BuitenWesten. Met
hun mobiele WasteBoards Bakery bakten de
WasteBoards bakkers ter plekke custom-made
cruisers en zetten ze plastic afval binnen twee uur om
tot een waardevol product. Volgend jaar wil
WasteBoards een tweede WasteBoards Bakery ope-
nen die kan reizen tussen de favelas van Rio de

Janeiro en de sloppenwijken van Delhi. Op die
manier brengt WasteBoards het plastic afvalpro-
bleem onder de aandacht terwijl ze economische

waarde creéren op lokaal niveau door middel van
werkgelegenheid. Door een WasteBoard te kopen

steun je dan een lokale community en de strijd tegen

plastic afval.

WasteBoards

WasteBoards is in 2015 gestart in samenwerking
met Plastic Whale met als doel plastic zwerfafval
tegen te gaan door te laten zien dat je er waardevol-
le producten van kunt maken zoals een skateboard.
In 2016 is Jonathan Morrison aan boord gekomen
om de dagelijkse leiding op zich te nemen en om
WasteBoards verder uit te bouwen. Inmiddels is
Jonathan samen met Rogier Heijning en Aernout
Zappey mede partner/aandeelhouder van
WasteBoards. WasteBoards is gevestigd in
Amsterdam, de WasteBoards bakkerij zit in Diemen.
wasteboards.com



Met tips voor natuurlijker leven

Nieuw:
de Maankalender

De maankalender geeft je info over de invloed van
de maan op je dagelijks leven, met per dag tips over
voeding, gezondheid, relaties en tuinieren.

Als je de cyclus van de maan volgt, leef je volgens
een natuurlijk ritme, wat rust en ontspanning brengt
in je levensstijl. Voor elke bezigheid is er een gunstig
tijdstip. Je kunt hierdoor gemakkelijker meegaan met
de stroom, de maancyclus en de vier seizoenen.

RELATIES

TUINIEREN

GEZONDHEID 5

Marjanne Hess-van Klaveren

MAIL
WIN/ ~

We mogen 10 maankalenders verloten!
E-mail naar maan@debeterewereld.nl

en je maakt al kans.

Win een stijlvolle
Brita waterfilterkan

Alles kan beter. Ook het water uit de kraan. Een
BRITA waterfilterkan voorziet je in een mum van
tijd van heerlijk zacht drinkwater. Gewoon je kan
vullen en BRITA filtert kalk en andere onzuiverhe-
den weg. Voor een paar cent per liter geniet je
van heerlijk drinkwater.

Dat is mooi meegenomen, zeker vandaag. Niet alleen
voor je portemonnee, ook voor het milieu. Hoewel ze
tot wel 400 jaar kunnen meegaan, worden de meeste
plastic flessen namelijk slechts eenmaal gebruikt en
vervolgens weggegooid. Het gebruik van waterfilters
kan dit probleem verminderen. Slechts één waterfilter
kan talloze plastic flessen vervangen en een positieve
impact hebben op het milieu in je omgeving en de
rest van de wereld. Daarnaast biedt het je heerlijk
smakend BRITA gefilterd water.
www.thinkyourwater.com

MAIL
WIN/ ~

Wil jij kans maken op een van de 5 BRITA
Fill&Enjoy Lime waterfilterkannen? Mail

dan gauw je gegevens en motivatie naar

Kbrita@debeterewereld.nI en maak kans!

Cadeau nodig? Geef bewust!

NATIONALE
GROENE
KADOBON

e bewnist!
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Met een Nationale Groene
Kadobon geef je altijd een passend
cadeau met een goed gevoel! En

maak kans om er eentje te winnen.

De Nationale Groene Kadobon is een duurzame
cadeaubon waarmee je zelf online een duurzaam en
favoriet cadeau kunt uitzoeken op het gebied van
verzorging, voeding, babyproducten, fashion,
wonen, slapen, huishouden en energiebesparen. De
aangesloten duurzame webwinkels van de Nationale
Groene Kadobon zijn zorgvuldig geselecteerd en
bieden enkel ecologische, biologische en Fairtrade
verantwoorde producten van goede kwaliteit.
Respect voor mens, dier en milieu staat voorop.

Heb je een Nationale Groene Kadobon ontvangen?
Dan heb je dus volop keuze: biologische boodschap-
pen, van superfoods tot biologische wijnen en glu-
tenvrij bier. Of kies voor de betere huidverzorgings-
producten zonder giftige stoffen, bijvoorbeeld de
pure, biologische arganolie. Ook voor baby’s en kin-
deren is er een compleet duurzaam en gifvrij assorti-
ment zoals BPA-vrije drinkflesjes en babykleding van

biologisch katoen. Met de vele energiebesparende
producten is het bovendien gemakkelijk duurzaam
doen en geld besparen. Ook in het assortiment van
de Nationale Groene Kadobon zijn unieke Fairtrade
tassen en handgemaakte sieraden, gemaakt onder
eerlijke omstandigheden. Liever een goed doel steu-
nen met een Nationale Groene Kadobon? Ook dat is
mogelijk!

De Nationale Groene Kadobon kun je direct per e-
mail ontvangen en uitprinten of direct naar de jarige

laten verzenden met een persoonlijke boodschap.

www.nationalegroenekadobon.nl

MAIL

WIN/ ~

E-mail naar kadobon@debeterewereld.nl
en maak kans op 1 van de 3
Nationale Groene Kadobonnen ter

waarde van 100 euro!

Better Health, het gezondste evenement van Nederland

Kom jij op 25 of 26 november ook naar het Gezondste
Evenement van Nederland? Lezers van De Betere Wereld
krijgen met de actiecode “BetereWereld” het 2e kaartje

Meet & Greet

Wat je natuurlijk ook niet kunt missen zijn
ontmoetingen met Tessa en Merel van The
Green Happiness, Isa Hoes en Medina

gratis. Ga nu naar better-events.nl voor jouw gratis kaartje!

Op 25 en 26 november 2017 zal de derde
editie van Better Health, het gezondste
evenement van Nederland, plaatsvinden.
Ruim 7.000 gezondheidsliethebbers kun-
nen naar hartenlust genieten van de ruim
100 verschillende lezingen, masterclasses
en workshops op het gebied van natuurlij-
ke gezondheid. Met tevens een prachtig
aanbod van de nieuwste producten en
diensten in dit segment en de meest lek-
kere en gezonde hapjes en drankjes,
wordt dit een weekend om niet te missen!

Schuif aan bij o.a.:
The Green Happiness
Vivian Reijs
Isa Hoes

]
L]

L]

m Ralph Moorman
= Rineke Dijkinga
m Richard de Leth
m Juglen Zwaan
L]

Marjolein Dubbers en vele anderen!

Wat kun je er allemaal doen?

Better Health Event vindt dit jaar tevens
plaats in een grotere hal en om dat te vie-
ren zijn er meer health-activiteiten dan
ooit! Na een inspirerende lezing van je
favoriete auteur kun je bijvoorbeeld
terecht op het Better Health Therapeuten
Plein.

Laat je hier doormeten door een van de
mesologen van de Nederlandse
Vereniging voor Mesologie of schuif aan
bij een van de andere Better Health the-
rapeuten voor voedingsadvies op maat,
een lekkere handmassage of een meting
van de bodyscan. Voer vervolgens je
afvalstoffen sneller af met een sessie op
een Bellicon trampoline, doe de FitHoop
Challenge en een korte check bij de
dames van de online testen Check
Yourself. Wat is jouw echte leeftijd?

Schuurman, Vivian Reijs, Ralph Moorman
en alle andere auteurs. Na of voor hun
lezing zullen ze allemaal beschikbaar zijn

voor een signeer- en Meet & Greet Sessie.

Daarnaast is er zoals je van ons gewend
bent ieder uur een inspirerende lezing of
workshop en is de beursvloer gevuld met
de lekkerste hapjes en pure producten.
Dit wordt je leukste, gezondste weekend
ooit! Wie neem jij mee?

Wat is er allemaal te vinden?

De beste merken en producten op het
gebied van natuurlijke cosmetica en huid-
verzorging, pure voeding, groene ener-
gie, werkzame zuivere suppletie, online
accurate bloedtesten, de groenste web-
shops, de lekkerste snacks, handgemaak-
te chocolade, vegan kaasjes, blenders en
juicers, detoxprogramma'’s, massages,
vegan en plantaardige voeding, zuivere
schoonmaakproducten, gezonde hygiéne,
makkelijk en gezonde afhaal, heel veel
inspiratie en de beste beweging voor
lichaam en geest. Kom proeven, smeren,
ruiken en meemaken. We laten je van
alles het beste zien!

25 en 26 november 2017
Elicium RAI Amsterdam
10.00 - 18.00 uur
www.better-events.nl

Bett’elr_f__IjIgalth



Woordzoeker De emotie encyclopedie E]

Maak kans op een exemplaar

OMJECZCEHERSENENDM
LELI EGATNALPOACACYV ‘De emotie encyclopedie’ omvat 350 emoties en hun betekenissen tezamen met handreikingen om
ENDTNNDWTFKGSYWGNE U deze informatie constructief te gebruiken.
C J YANRMJIJYV S SWTCUZPE S D Emoties leiden ons, helpen ons herstellen of stappen te zetten en geven informatie over wat ons
ware zelf aangeeft dat we nu nodig hebben. Ze geven feedback op hoe onze binnenwereld omgaat
T 1 Il R' S TNRXDFLOUWLUT met de buitenwereld. Door dit te begrijpen leren we communiceren met ons diepste zelf en kunnen
UZMGXDYMGOXNIK I XPL L we ons overtuigingengereedschap afstemmen op wie wij werkelijk zijn. Hierdoor zullen wij een
leven aantrekken dat meer uitgelijnd is met ons diepste wezen en kan ons volste potentieel naar
S LDI GY TMQXSCVKWYVCU buiten komen.
SEVMYVSKKATURZMMZY.L Door dit werk geeft Vera Helleman ons iets tastbaars in handen waarmee we onontgonnen gebied
V W 'S E Q Y AAZR T I HK S S ACO kunnen verkennen en inzetten, niet alleen voor onszelf, maar ook als diagnostisch middel.
ENLKRAI UNARACRMHANG
REPYMVCPLXLOUCGRAN il i oo v g
mail je gegevens en de oplossing van de
Z RM S DTOU S F B | E | K D A | Woordzoeker (hiernaast) naar
woordzoeker@debeterewereld.nl
UEEX I VvCLTWELDS SVI MN en maak kans op exemplaar.
Ul TECRLNGCAQNDXJGNDO
RDFBI NAI VEAEFJNKGH
DSTCSLDUXHNIPUCGADO
QUNSPUNCCUNSBYNDOK
wil BDJLSALSPORIKHCIBL
Aardig Cacaoplantage Circulair Constructief
Dierenwelzijn Handig Hersenen Honing
Hype Kropsla Maancyclus ~ Matroesjka
Migratie Plant Smaak Smaak
Vervolgens Verzuurd Woordzoeken

Welk woord vind je niet terug in de puzzel?

E-mail* dit naar: woordzoeker@debeterewereld.nl
en maak kans op deze prijs >>>>>>>>>>>>>>>>

delelereuwereld

* Mail & Win-acties enjoy & do good

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

Almar Fernhout Hoofdredacteur almar@debeterewereld.nl
. . . X . Erwin Polderman Chef Redactie erwin@debeterewereld.nl

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook Nanny Schutte Redactie nanny@debeterewereld.n|
van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste, Tijl Claassen Accountmanager tijj@debeterewereld.nl
verantwoorde lifestyle.
Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens nooit worden verkocht
noch geruild noch weggeven aan derden. Aan dit nummer werkten onder andere mee:

Amber Albarda, Juglen Zwaan, Gert Schuitemaker, Daniélle Ooteman, Viva
Natuurlijk kan je je via de nieuwsbrief altijd weer afmelden. Las Vegas, Ingrid Kersten... ledereen, plus alle adverteerders: hartelijk dank!

Over uitslag van winacties gaan wij niet in correspondentie.

Stichting De Betere Wereld
Keizersgracht 452,

1016 GD Amsterdam

T: 020 52 85 100

EKOPLAZA
www.debeterewereld.nl
NAT R
 stayokay | ATon e Lons BV
Professionals in sales en marketing

T: 020 52 85 100

www.debeterewereld.nl/de- www.saleslions.nl
betere-wereld-krant/

DTP: Floppy Design
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'ROM THE
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We hebben het allergrootste respect voor
de natuur. Zelfs zoveel, dat onze producten
plantaardig, biologisch en GMO-vrij zijn.
We produceren ze op een ethische,
verantwoorde en volledig CO; neutrale
manier. Maar omdat deze verantwoorde
productie niet de smaak geeft, hebben we
er ook voor gezorgd dat de producten super
lekker en erg veelzijdig zijn.

Dus probeer Provamel eens tijdens je
ontbijt, als tussendoortje of tijdens je oh zo
lekkere pannenkoeken momentjes!

Pro keeping it simple.
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