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Het jaar 2020 gaat de geschiedenisboeken in als 
een jaar dat niemand voor mogelijk had gehouden. 
Covid, Corona en lockdown zijn de meest gebruikte 
woorden!  
 
Waar is de tijd gebleven dat Corona gewoon in een 
flesje zat met een verfrissend schijfje limoen? 
Zoals voor de meesten van ons was het een jaar waar 
we op onszelf werden teruggeworpen.  We moesten 
thuis werken, ons sociale leven lag plat, geen sportwed-
strijden, niet uit eten, geen bioscoop, en als je ziek was 
geen naasten om je heen - dat is nog wel het meest 

schrijnende. Dan de politiek en zogenaamde complot-
denkers die allemaal het hoogste woord hebben, voor- 
en tegenstanders die elkaar de tent uitvechten. 
Is er dan niets positiefs te melden? Natuurlijk wel… er is 
bijna een vaccin, en net als andere ziekten gaan we ook 
COVID het hoofd bieden. Met 2021 voor deur weet ik 
één ding zeker: dat wordt een beter jaar! 
Graag bedank ik onze lezers, partijen waar we (vaak al 
velen jaren) mee samenwerken, en ons team. 
  
Geluk en gezondheid! 
Almar, founder.

2021 wordt een beter jaar! Pure honing:  
Raathoning uit Europa

Raathoning is honing in zijn meest pure vorm: de 
honing zit nog in de raat en is nog deels verze-
geld door de bijenwas. Het wordt volledig door 
de bijen vervaardigd en is dus 100% natuurzui-
ver.  
 
De combinatie van bijenwas en honing smaakt heer-
lijk en je kunt alles op eten (dus ook de bijenwas)!  
Tip van Wouter Vuijk, imker en eigenaar van de 
Traay: “Slik de bijenwas door of blijf erop kauwen als 
kauwgom en gooi het vervolgens weg”. Raathoning 
is dé ideale begeleider van een gevarieerde kaas-
plank en harmonieert perfect bij de vaak wat 
zoute/zilte smaak van diverse kazen. Ook lekker als 
topping bij yoghurt met fruit.   
 
Hongaars familiebedrijf 
Het Hongaarse familiebedrijf waarmee wij samen-
werken heeft al twintig jaar ervaring in de bijenteelt 

en is een coöperatie. Hun kennis is gebaseerd op 
twintig jaar ervaring in de bijenteelt. Een van de 
oprichters begon met imkeren op 16-jarige leeftijd 
en startte met acht bijenvolken. Gegrepen door de 
schoonheid en ontberingen van de bijenteelt, groei-
de dit door naar honderden bijenvolken. Het bedrijf 
koopt ook honing in bij constante, betrouwbare 
imkerpartners uit alle delen van Hongarije. Met als 
doel om echte, natuurlijke honing te leveren. 
De Raathoning uit Europa is verkrijgbaar bij natuur-
voedingswinkels en speciaalzaken. 
 
www.detraay.com 

Vroeger, lang voor de industrie en landbouw, was 
de mens jager en verzamelaar. Die namen wat ze 
nodig hadden van wat de natuur aanbood en kon-

den zichzelf in leven houden door hun omgeving 
niet leeg te roven of helemaal aan te passen aan 
hun eigen wensen. Dat concept van nemen wat de 
natuur ons geeft en niet meer nemen dan nodig, is 
ook een goede mindset voor een gezond leven. Eet 
daarom de gezonde voedingsmiddelen die de 
natuur ons geeft en verbruik niet meer dan je nodig 
hebt. Zo voorkom je ook obesitas, dat veel negatie-
ve gevolgen heeft voor je gezondheid en daarmee 
je eigen duurzaamheid. Ben je nu al zwaarlijvig? Dan 
kan het zinnig zijn om Xenical 120 mg te kopen en 
gebruiken. Xenical bindt aan de enzymen in je spijs-
verteringssysteem en blokkeert hen om sommige 
van de vetten die je tijden je maaltijd hebt gegeten 
af te breken. Het onverteerde vet kan hierdoor niet 
worden opgenomen en wordt uit je lichaam verwij-
derd. 
 
Niet leven om te werken 
We moeten werken om te kunnen leven, maar dat 
wil niet zeggen dat we leven om te werken. Het is 
belangrijk om dat in de gaten te houden. Probeer 
een goede balans tussen werken en leven te vinden. 
Je leeft immers maar één keer, en daar moet je wel 
zoveel als mogelijk van genieten. Idealiter heb je 
een baan waar je ook van geniet, maar als dat niet 

het geval is, moet je ervoor waken dat die baan niet 
je leven domineert op een manier die je eigenlijk 
niet gelukkig maakt. Het leven is te kort om te blij-
ven hangen in ongelukkig zijn. 
 
Stress voorkomen 
Stress is op meerdere fronten niet goed voor je. 
Niet alleen kun je er psychisch aan onderdoor gaan, 
het heeft ook z’n weerslag op je lichaam en je eet-
gedrag. Stress zorgt voor een hoge bloeddruk en 
spanning in je lichaam. Natuurlijk hebben we alle-
maal wel eens stress, dat is bijna onvermijdelijk in 
het leven. Proberen kalm te blijven is aan te raden, 
maar niet altijd haalbaar. Zit je in een situatie die je 

Hoe ga je duurzaam met jezelf om?

Duurzaamheid is – gelukkig – een belangrijk thema op dit moment. We moeten 

allemaal een duit in het zakje doen om onze planeet te beschermen. Dat bete-

kent dat we gaan voor duurzame energieopwekking, duurzame mobiliteit en 

duurzaam geproduceerde producten. Maar we willen natuurlijk niet alleen dat de 

aarde het nog lang in goede gezondheid kan volhouden; dat willen we ook voor 

onszelf. Hoe ga je duurzaam met jezelf om zodat jij ook nog lang meekunt?

veel stress blijft geven, dan kun je je afvragen of je 
wel op de juiste plek zit. Dat kan gelden voor je 
baan, je studie en je relatie. Een uitzicht op jaren vol 
stress is niet de manier om te leven. Dat betekent 
dat je soms misschien moeilijke en pijnlijke beslissin-
gen moet maken, maar het is jouw leven en tijdens 
dat leven moet je duurzaam met jezelf omgaan. Dat 
is uiteindelijk je belangrijkste taak in het leven. 
 
De belangrijkste boodschap die je hieruit kunt mee-
nemen, is dat je niet alleen een verantwoordelijkheid 
hebt om duurzaam met de planeet om te gaan, 
maar ook met jezelf. Uiteindelijk kan alleen jijzelf 
daarvoor zorgen.
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3 recepten om lekker te bakken in lockdown

Feestelijke sandwichtaart met 
wasabi-erwtenvulling 

Dit gerecht is niet alleen een feest voor het oog, maar ook super 
vrolijk én smaakvol! Dus #staypositive en duik de keuken in met 
dit feestelijke gerecht! 
 

Bereidingswijze 
n Snijd de Pulled Oats in kleinere stukken. Stoom de broccoli 2 minu-

ten en laat daarna afkoelen in koud water. Druk het overtollige vocht 
eruit. Snijd de biet in stukjes. Druk het overtollige vocht eruit. (Je 
hoeft de biet niet te schillen.) 

n Mix de wasabi-erwten- en bietenvulling apart van elkaar in een keu-
kenmachine of blender tot een glad geheel. Doe in twee aparte 
kommen. 

n Voeg de Pulled Oats toe aan beide vullingen. Proef en breng indien 
nodig op smaak. 

n Maak het glazuur. Rasp de limoen- en citroenschil en knijp het 
limoensap uit in een kom. Roer de roomkaas en kwark erdoorheen. 
Breng op smaak met zout en witte peper. Het mengsel moet glad en 
smeerbaar zijn. 

n Begin met het bouwen van de sandwichtaart. Snijd 15 even grote 
sneden brood uit. Snijd de korst eraf. 

n Leg een half vel bakpapier op een broodplank, en zorg dat het bak-
papier over de randen uitsteekt. Leg de eerste broodlaag van 5 sne-
den op het bakpapier. Maak vochtig met groentebouillon. Beleg met 
een vlakke laag van de bietenvulling. Verdeel er dunne laagjes biet 
over als je wilt. 

n Leg de tweede laag van sneden brood op de eerste en maak vochtig 
met groentebouillon. Beleg met een vlakke laag van de wasabi-erw-
tenvulling. Verdeel er plakjes komkommer over als je wilt. Leg er de 
laatste broodlaag op en maak vochtig met groentebouillon. 

n Wikkel het bakpapier om de cake heen en pak met vershoudfolie de 
sandwichtaart strak in. Laat een nacht rusten in de koelkast (met iets 
zwaars erbovenop) en laat de smaken intrekken. 

n Leg de sandwichtaart op een serveerschaal en smeer het glazuur uit 
over de boven- en zijkanten van de taart. Garneer vlak voor het ser-
veren met eetbare bloemen, rucola en/of radijs en plakjes biet. 

 
Ga de keuken in, lekker bakken in lockdown! #staypositive 
 
Receptcredits: Gold & Green

Thuiszitten, saai? Helemaal niet! Zet een lekker muziekje aan, schenk jezelf een kop thee in en duik de hele middag de keuken in met heerlijke 
bakrecepten! Want van eten word je blij, en hoe fijn is het dat we nu wél tijd hebben voor een ouderwetse bakmiddag.

Ingrediënten 
 
Wasabi-erwtenvulling 
½ pak Pulled Oats® Naturel 
100 g erwten 
70 g broccoli 
Een takje munt 
Een bosje dille 
30 g wasabipasta 
20 g mierikswortelpasta 
1 kleine citroen, sap en rasp 
2/3 tl zout 
100 ml olie 
 
Bietenvulling 
½ pak Pulled Oats® Naturel 
150 g biet, voorgekookt 
30 g bessen 
1 tl suiker 
1 tl zout 
40 ml olie 

 
 
Glazuur 
300 g roomkaas 
150 g kwark 
1 limoen, sap en rasp 
½ citroen, de rasp 
Snufje zwarte peper 
1 tl zout 
 
Sandwichtaart bouwen 
15 sneeën (geroosterd) 
brood (gebruik evt. verschil-
lende soorten brood) 
150 ml groentebouillon 
1/3 komkommer, in plakjes 
40 g biet, gekookt en in 
plakjes

Mascarpone-vijgentaart met 
verse vijgen en hoemoes 

Deze mascarpone-vijgentaart ziet er heerlijk uit én is  
ontzettend lekker. Dat wordt smullen! #Staypositive en bak  
erop los! 
 

Bereidingswijze 
n Meng de olijfolie en het ijswater door elkaar in een maatbeker. 
n Zeef het zelfrijzend bakmeel en het amandelmeel boven een kom en 

voeg hier de fijne kristalsuiker, de citroenrasp en het zout aan toe. 
Roer het geheel door elkaar en voeg langzaam het olijfolie-water-
mengsel toe aan de kom, roer het geheel rustig door met een spatel 
en kneed het vervolgens met je handen totdat er een deeg ontstaat. 

n Rol het deeg uit, bedek een taartvorm met uitneembare bodem met 
het deeg en druk het deeg tegen de zijkanten aan met de achterkant 
van een lepel zodat er een rand ontstaat. Prik met een vork gaatjes 
in het deeg, bedek de taartvorm met plasticfolie of een theedoek en 
plaats de bodem 30 minuten in de koelkast. 

n Verwarm de oven voor op 200 C. Haal de taartbodem uit de koel-
kast, verwijder het plasticfolie en bedek het taartdeeg met bakpa-
pier, verdeel hier bakbonen over en bak de bodem 15 minuten blind 
in de voorverwarmde oven. Verwijder vervolgens de bakbonen en 
het bakpapier en bak de bodem nog 10 minuten in de oven totdat 
deze aan de randen mooi bruin kleurt. Laat de bodem minimaal 20 
minuten afkoelen buiten de koelkast. 

n Maak ondertussen de vulling door de mascarpone, Maza Hoemoes 
Vijg & Cranberry, het vanille-extract en de honing te mengen in een 
kom en goed door elkaar te roeren. Schep het mengsel in de afge-
koelde taartbodem en strijk glad met een spatel. 

n Snijd de verse vijgen in partjes of plakjes, hak de pistachenoten fijn 
en garneer de taart met de vijgen en pistachenoten. 

n Ga de keuken in, lekker bakken in lockdown! #staypositive 
 
Receptcredits: Maza

Ingrediënten 
 
Voor het deeg 
2 el ijskoud water 
125 g extra vierge olijfolie 
175 g zelfrijzend bakmeel 
125 g amandelmeel 
50 g fijne kristalsuiker 
1 citroen, de rasp 
½ tl zout 
 
 

 
Voor de vulling 
500 g mascarpone 
400 g Maza Hoemoes Vijg & 
Cranberry 
3 el honing 
1 tl vanille-extract 
 
Ter garnering 
25 g pistachenoten 
5 verse vijgen

Granola-ontbijttaart met  
tropisch fruit en flat white 

Wat is nou een betere manier om de dag te beginnen dan met 
een kop lekkere plantaardige flat white en een stukje ontbijttaart? 
Dit ontbijtje is ook nog eens helemaal vegan. 
 

Bereidingswijze 
n Haal de mango- en passievruchtblokjes uit de vriezer en laat ze lang-

zaam ontdooien. 
n Begin met het maken van de bodem. Hak de noten fijn, voeg hier de 

havervlokken en een mespunt zout aan toe. Verhit kokosolie in een 
koekenpan en roerbak hier de zelfgemaakte granola in, dit duurt 
ongeveer 5 minuten. Verdeel de granola over de springvorm en zet 
deze op het aanrecht om af te koelen. 

n Voor de mango-passievrucht plantaardige variatie op kwark-laag, doe 
¾ van de mangoblokjes, wanneer deze ontdooid zijn, samen met 
300 milliliter Alpro plantaardige variatie op kwark en 1 theelepel aga-
vesiroop, in een keukenmachine of blender en blend tot een gladde 
saus. Zet het mangomengsel apart. Zet de overgebleven mangoblok-
jes in de koelkast, deze zijn voor de garnering. 

n Doe ¾ van de passievrucht in een steelpan, breng aan de kook en 
voeg hier de helft van de agar agar aan toe. Laat het geheel 2 minu-
ten doorkoken terwijl je af en toe roert. Zet de warmtebron uit en 
voeg een klein beetje van het mangomengsel toe aan de steelpan, 
roer goed door en meng vervolgens de rest van het mangomengsel 
erdoor. Verdeel het mango-passievruchtmengsel over de springvorm. 

n Spoel de steelpan om en zet 300 gram Alpro plantaardige variatie op 
kwark klaar op het aanrecht. Doe citroensap en -rasp in de steelpan en 
breng aan de kook, voeg hier de overgebleven helft van de agar agar 
aan toe. Laat het geheel 2 minuten doorkoken terwijl je af en toe roert. 
Zet de warmtebron uit, voeg een klein beetje van de Alpro plantaardi-
ge variatie op kwark toe, roer goed door en meng vervolgens de rest 
van de Alpro plantaardige variatie op kwark erdoor. Verdeel het citroen-
mengsel over de springvorm op de mango-passievrucht laag. 

n Plaats de ontbijttaart minimaal 2 uur in de koelkast om op te stijven. 
Je kunt de taart ook een dag van tevoren maken en deze 24 uur in 
de koelkast bewaren. 

n Maak ondertussen de plant-based flat white. Zet twee shots espresso 
en schuim de Alpro Barista Oat op met behulp van een melkopschui-
mer. Giet de Alpro Barista Oat in een glas en giet hier vervolgens de 
espresso’s in. 

n Snijd een stuk ontbijttaart af en drink je plant-based flat white direct! 
 
Ga de keuken in, lekker bakken in lockdown! #staypositive 
 
Receptcredits: Alpro

Ingrediënten 
 
Voor 4 personen 
 
Voor 1 ontbijttaart 
1 citroen, sap en rasp 
800 g Alpro plantaardige 
variatie op kwark No Sugars 
250 g mangoblokjes (diep-
vries) 
250 g passievrucht (diep-
vries) 
100 g ongebrande gemeng-
de noten 
50 g havervlokken 
8 g agar agar 

 
 
2 el kokosolie 
2 tl agave siroop 
1 mespunt zout 
 
Voor 1 plant-based  
flat white 
100 ml Alpro Barista Oat 
2 shots espresso 
 
Benodigdheden 
Keukenmachine of blender 
1 springvorm van Ø18 cm 
1 melkopschuimer



B O D Y L O T I O N S ·  B O D Y A N D M A S S A G E O I L S

Cosmeticaserie Mistelform Sensible Prozesse
Nieuw: Natuurlijke verzorging met Maretak. Activeert, 

harmoniseert en vormt een beschermlaag. 

Meer informatie over de behandeling in de fluidische oscillator en over de kwaliteit van de nieuwe mistelproducten vindt u op www.sonett.eu/mistelform
Sonett GmbH, Mistelweg 1, 88693 Deggenhausen / Verkrijgbaar in bio-winkels.

Voedende 
massageoliën
met Maretak

Verzorgende 
body lotions
met Maretak

Nieuw:
Natuurlijke
verzorging

met Maretak
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Vooral bij mensen onder de 40 jaar is vegetarische 
voeding populair. Bijna 7% in deze categorie eet 
elke dag vegetarisch (6,9% < 30, 6,8 % 30-39 jaar). 
Wie vegetariërs vooral associeert met de randstad 

heeft het mis. In Oost-Nederland wonen verhou-
dingsgewijs de meeste vegetariërs: 4,9%. In Noord-
Nederland eet 2,7% van de bevolking veganistisch, 
terwijl er in Zuid-Nederland nauwelijks veganisten te 
vinden zijn (0,4%). De vegetarische en veganistische 
trend wordt vooral door vrouwen gedragen. Van de 
vrouwen in Nederland is 5,9% vegetarisch en 2,3% 
veganistisch (mannen resp. 1,8% en 0,7%). 
Als eiwitbron worden door vegetariërs en veganis-
ten vooral peulvruchten (63,2%) en kant-en-klare 
vleesvervangers (61,8%) gebruikt. 
 
Grote steun eerlijker vleesprijs 
Dat steeds meer mensen in Nederland kritisch zijn 
over vleesconsumptie en -productie blijkt ook uit de 
toegenomen steun voor een eerlijkere vleesprijs. Op 
de vraag ‘Ik ben bereid meer voor vlees te betalen 
als deze extra kosten gebruikt worden voor het ver-
beteren van dierenwelzijn, duurzame landbouw en 
een goed inkomen voor duurzame boeren’ ant-

woordt 51,5 % bevestigend. Een minderheid van 
19,5 % ziet dit niet zitten. 
Als de vraag nog absoluter gesteld wordt, zijn er 
nog steeds meer voor- dan tegenstanders. Op de 
stelling ‘de kosten van de schade die de productie 
en consumptie van vlees aanrichten, moeten in de 
winkelprijs verwerkt worden’ antwoordt 39,1% 
bevestigend. Van de respondenten kan 24,8% zich 
hier niet in vinden. Hiermee heeft een significante 
verschuiving in het debat plaatsgevonden ten 
opzichte van 2018, toen er 32,8% voorstanders en 
29,4% tegenstanders waren. 

Forse groei vegetariërs en veganisten
Het aantal mensen dat vegetarisch eet is de afgelopen twee jaar 

met 150% gegroeid. Dit blijkt uit onderzoek in opdracht van de 

Vegetariërsbond. Het percentage mensen dat elke dag vegetarisch 

eet is gestegen tot 3,9 %, dit is inclusief veganisten. Er zijn nu ook 

actuele, betrouwbare cijfers over het aantal veganisten. Het aantal 

mensen dat iedere dag veganistisch eet is vastgesteld op 1,5%.  Bij 

een bevolkingsgrootte van 17,4 miljoen zijn dat 261.000 mensen. 

Dit cijfer ligt ruim 110.000 hoger dan eerdere schattingen.

 
Veel consumenten herkennen het V-Label keurmerk 
Van de respondenten herkent 53,5 % het V-Label 
voor vegetarische en veganistische producten. Zoals 
verwacht mag worden is de herkenning onder vege-
tariërs en veganisten aanzienlijk hoger: ruim 81% 
herkent de typerende V met blaadje. Ook voor het 
V-Label geldt dat de interesse in het label bij men-
sen onder de 30 jaar behoorlijk groot is. Ruim 70% 
in deze leeftijdscategorie vindt het label van toege-
voegde waarde op vleesvervangers. Deze product-
groep wordt op de voet gevolgd door cosmetica en 
broodbeleg (67,8 %).
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Het SARS-CoV-2-virus heeft een schil van onder 
meer lipidemoleculen. Bovendien heeft deze schil 
zogenaamde "spikes" waarmee het virus zich aan 
een cel kan hechten. Alleen dan kan het virus über-

haupt besmettelijk zijn. De genetische informatie is 
verborgen in die schil. 
"Zeep tast het lipidengehalte van de schil aan", zegt 
prof. Astrid Mach-Aigner van het Instituut voor 
Procestechnologie, Milieutechnologie en Technische 
Biowetenschappen aan de TU van Wenen. 
Vergelijkbaar met hoe je vet kunt oplossen met 
afwasmiddel bij het afwassen, wordt de schil van het 
virus vernietigd wanneer het in contact komt met 
zeep. 
 
Zeep voor elke huid 
De basische zepen van Sonett zijn heerlijk voedende 
plantaardige zepen van hoge biologische zuiverheid 
en kwaliteit. Met hun heerlijke geur zijn ze niet 
alleen uiterst geschikt voor het wassen van je han-
den, maar ook voor je gezicht en lichaam. Hun basi-
sche pH-waarde helpt de huid bij het uitscheiden 
van overtollig zuur. 
De range bestaat uit zes heerlijke geuren: Citrus, 
Roos, Lavendel, Rozemarijn en Calendula, evenals 
een Calendula schuimzeep speciaal voor kinderen, 

en een kleur- en geurloze Sensitive zeep, speciaal 
voor de extreem gevoelige of allergische huid. 
 
Veel wassen, blijvend verantwoord 
Alle handzepen zijn gemaakt van pure plantaardige 
oliën en etherische oliën van gecertificeerde biolo-
gische teelt. Dit maakt dat ze 100% biologisch 
afbreekbaar zijn, een proces dat al grotendeels is 
voltooid binnen enkele uren nadat het in het afval-
water terechtkomt. Om de impact op het milieu nog 
verder omlaag te brengen, zijn er naast de 300ml 
pompjes navulverpakkingen verkrijgbaar van 1L en 
10L (voor de grootgebruiker), daarmee kun je blij-
ven genieten van de heerlijke geuren. 
www.sonett.eu

Sonett: zeep voor handen, huid en milieu
“Was je handen!” Een van de meest herhaalde adviezen in de 

bestrijding van de Covid-19 pandemie. En hoewel deze simpele 

handeling veel wordt onderschat, is het er één met een overduide-

lijk wetenschappelijk effect. 

Want handen wassen met zeep zorgt niet alleen voor het verwijde-

ren van vuil, bacteriën en virussen, het is ook zeer effectief in het 

vernietigen van deze virussen. En daarbij is ontsmettingsmiddel 

helemaal niet nodig.

Speciaal voor de lezers van De Betere Wereld 
mogen we 10 mensen blij maken met een 
heerlijke voorraad Calendula handzeep, in de 
vorm van 1 handzeep pompje en een 1L 
navulverpakking. Wil je kans maken, stuur dan 
een email met je gegevens naar 
sonett@debeterewereld.nl

Repareer of vervang de lekkende kraan 
Een wasbak met kraan is een vrij normaal aanzicht in 
een keuken. Normaal heb je zelf controle over de 
hoeveelheid water die deze kraan verbruikt, maar 
wanneer er sprake is van lekkage, verlies je snel de 
controle. ‘’Een kraan die op z’n tijd wat lekt – hoe 
erg kan het zijn? Die paar druppeltjes maken toch 
geen verschil?’’, zouden sommigen wellicht denken. 
Het tegenovergestelde is echter waar. Een lekkende 
kraan kan dagelijks wel 75 liter water verspillen. Dat 
is 525 liter water per week, en bijna 30.000 liter per 
jaar. Natuurlijk verschilt deze hoeveelheid afhanke-

lijk van de mate van de lekkage, maar ook in de 
minst erge gevallen is er sprake van water dat zon-
der enige reden verloren gaat. Dat is doodzonde, 
niet alleen voor het milieu, maar ook voor je porte-
monnee. Probeer daarom zo snel mogelijk een lek-
kende kraan te repareren of te vervangen. 
 
Was energiezuinig af 
Bij het afwassen valt ook heel wat water te bespa-
ren. Over het algemeen is afwassen met de hand 
beter dan de vaatwasser het vuile werk laten doen. 
Hierbij geldt overigens wel de gouden tip die ook 
voor het tandenpoetsen opgaat: laat de kraan niet 
lopen terwijl je bezig bent. Verzamel het water in 
plaats daarvan in een teiltje. Voor het vooraf of ach-
teraf afspoelen van de vaat heb je overigens geen 
warm water nodig. Dit is alleen nodig bij hele vieze 
vaat. 
Gebruik je toch wel een vaatwasmachine? Ook dan 
kun je op enkele manieren water en energie bespa-
ren. Het vooraf afspoelen van de vaat onder de 
kraan is niet nodig. Dat betekent overigens niet dat 
je de vuile vaat zomaar in de vaatwasser kunt plaat-
sen. De vaatwasmachine loopt namelijk het risico om 
verstopt te raken. Probeer etensresten zoveel moge-
lijk te verwijderen, bijvoorbeeld met een lepel. Zet 
de vaatwasser ook niet aan voor slechts een paar 
borden, maar spaar de vuile vaat op. Zo hoeft het 
apparaat niet iedere keer op volle toeren te draaien 

voor maar een klein beetje vaat. Als je de vaatwas-
ser dan ook nog op de eco-modus zet, bespaar je 
nog meer. 
 
Spoel GFT-resten niet door 
Na het bereiden van een maaltijd blijven er nog 
weleens wat etensresten achter in de wasbak. Het 
kan heel aantrekkelijk zijn om deze snel met de 
kraan de gootsteen of de afvoerzeef in te spoelen. 
Dit is doodzonde op twee verschillende vlakken. 
Ten eerste verbruik je onnodig water door de etens-
resten met de waterstraal naar het putje te bewe-
gen. Daarnaast kun je de GFT-resten beter verzame-
len en bij het GFT-afval deponeren. Of zelfs nog 
beter: er compost van maken. Ook bij de rioolzuive-
ring zijn ze niet blij met etensresten in het afvalwa-
ter. Probeer de etensresten daarom op te vangen 

Water besparen in de keuken
Op een dag verbruik je gemiddeld 120 liter aan water. Dit is een behoorlijk grote 

hoeveelheid, en één die beslist een stuk minder kan worden als je nagaat waar je 

precies water kunt besparen. Je kunt zelf gemakkelijk enkele stappen zetten op 

de plaats waar je iedere dag tijd doorbrengt: de keuken. Daarom volgen hierna 

een aantal tips waarmee je in het kookvertrek water, en zo ook geld, kunt bespa-

ren. Onthoud: alle kleine beetjes helpen!

met de afvoerzeef en niet onnodig water te verbrui-
ken om ze die kant op te krijgen. 
 
Vang kraanwater op voordat het verwarmd is 
Water uit de kraan heeft altijd wat tijd nodig om op 
te warmen. De meeste mensen laten in die situatie 
de kraan even lopen, zonder het water ook maar 
voor iets anders te gebruiken. Hierdoor gaat er een 
paar seconden lang water verloren. Onze tip: vang 
dit water op en gebruik het voor iets anders. Of je 
het nu in de drinkbak van je huisdier of in de pot 
van de kamerplant deponeert, het wordt in ieder 
geval beter gebruikt dan wanneer je het door de 
gootsteen laat lopen. 
 
Met deze tips kun je je steentje bijdragen aan het 
milieu.
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Slapen bij Mustafa 
Slapen in eco-hotel Kasbah Izoran in Midelt is 

een bijzondere ervaring. Heel het gezin zorgt 

met hart en ziel voor jou als gast. De vrouw 

des huizes kookt de lekkerste, verse gerech-

ten van groenten uit eigen moestuin. De 

zoontjes willen spelen met jouw kinderen tot 

ze erbij neervallen. Middenin de natuur.

Groen rijden 
Wij kozen tijdens deze rondreis voor een 

huurauto via Sunny Cars. Allereerst omdat je 

met hun all-in formule nooit voor onverwachte 

kosten komt te staan. Ten tweede omdat je 

via sunnycars.nl gemakkelijk je kilometers 

kunt compenseren via Greenwheels.  

Kijk op sunnycars.nl

Slapen in de woestijn, duizendgaten flensjes eten en sneeuwballen gooien 

Van de gebaande paden in Marokko

Marokko heeft zoveel meer te bieden dan de betoverende 

medina’s van de koningssteden Marrakesh, Meknes, Rabat en 

Fes. In een week tijd reden wij door de sneeuw van de hoge 

Atlas, zagen we apen in bomen, wandelden we door de dadel-

vallei en sliepen we in de woestijn. En overal kwamen we even 

vriendelijke mensen tegen. Willen we meer of minder 

Marokko? Wij zeggen volmondig: meer! 

 

Tekst Sonja van den Heuvel Fotografie Henry Petersen

“Wake up!”, het is half zes ’s ochtends. Met een belle-
tje en een vriendelijke roep, maken de mannen van de 
bedoeïenentent waar we vannacht in de woestijn heb-
ben geslapen ons wakker. Als we de zonsopgang wil-
len zien, moeten we snel zijn!  
Onze zoon en dochter van zeven en negen springen 
hun bed uit en schieten in hun kleren. Voor hun is zo 
vroeg mogen opstaan op zich al een feest. Even later 
beginnen we aan de klim van de hoogste zandduin die 
voor onze tent ligt. Hijgend klimmen we omhoog, 
tegengewerkt door het mulle zand. Maar we moeten 
door, willen we het spektakel niet missen.  
Eenmaal boven laten we ons uitgeput in het zand val-
len. Maar het is de klim waard. Met zijn viertjes zitten 

we naast elkaar bovenop het duin en kijken we uit over 
de enorme gouden zandbak voor ons. Zover we kun-
nen kijken zand, zand en nog eens zand. Dit zijn de 
zandduinen van Erg Chebbi, aan de rand van de 
Sahara. Dan is het zover ... Eerst wordt een streepje 
zonlicht zichtbaar en dan komt langzaam de hele bol 
tevoorschijn. Het zand om ons heen verandert van 
kleur, van lichtgeel naar goud. Het is pure magie. 
 
Bibberen in de woestijn 
De enige spelbreker bovenop de duin is de kou, want 
jee, nooit geweten dat het in een woestijn zo koud kan 
zijn! Vannacht was het slechts een graad of drie, maar 
vanmiddag zal het hier zomaar weer 26 graden zijn. Na 
nog een verwarmende muntthee in het tentenkamp rij-
den we op onze dromedarissen terug naar het woes-
tijndorp Merzouga. Onze dromedarissen blijken perfec-
te handenwarmers: met onze handen in hun dikke 
vacht schommelen we duin na duin richting ons ontbijt 
in het uit leem opgetrokken kasbahhotel. Daar eten we 
duizendgaatjes flensjes, vers fruit en warme broodjes. 
 
Handen vol dadels 
Gelukkig is na onze woestijnovernachting het avontuur 
nog lang niet voorbij. We gooien sneeuwballen in de 
Hoge Atlas, rijden langs uitgestrekte vlakten waar her-
dersgezinnen wonen, bezoeken de medina van Fes en 
slapen dan weer in een prachtig versierde riad en dan 
weer in een eco-hotel. En overal komen we vriendelijke 
locals tegen. Als we in de dadelvallei uitstappen om te 
wandelen, komt een man naar ons toe om ons twee 

handen verse dadels toe te stoppen. En nee, niet om 
er geld voor te krijgen, maar gewoon uit vriendelijk-
heid. Onze kinderen worden op straat op hun haren 
gekust en zelfs onderhandelen over de prijs gaat in de 
medina van Fes met een lach. Wil je niets kopen, dan 
is een simpel ‘no merci’ genoeg om gemoedelijk uit 
elkaar te gaan. Wat een belevenis is dit land. Wij willen 
meer Marokko!

Ook naar Marokko?  
Ga je naar Marokko, maak dan absoluut een 

rondreis. Als je deze bij Local Hero Travel 

boekt, weet je zeker dat je het echte 

Marokko beleeft en dat het geld dat je 

besteedt terecht komt bij de lokale gemeen-

schap en niet bij een multinational. Kies één 

van de leuke rondreizen en local hero Brahim 

zorgt ervoor dat alles in de puntjes geregeld 

is. De 8-daagse Marokko rondreis 

“Familieavontuur” boek je vanaf € 375,-, 

maar een losse bouwsteen van alleen een 

woestijnovernachting boeken kan ook bij 

deze toffe reisorganisatie.  

www.localherotravel.nl 



EXCELLENT TOOTHPASTE 
WITHOUT THE WASTE! 

Goede tandpasta. Geen bullsh*t.

            100%                     VEGAN                   NATUURLIJKE                    VRIJ VAN                    MADE IN 
      PLASTIC-VRIJ                                           INGREDIËNTEN                ALLERGENEN                 HOLLAND

WWW.WESMYLE.NL
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HOTSPOTS 
 
Koffietentjes 
Bij La Ola Fresca begin je je dag met een lekkere 
organische koffie, thee of verse sap. Het café is 
gelegen in de artistieke wijk Benimaclet. Tijdens je 
koffie kun je er een lifestyle, reis- of kookboek bij 
pakken want die liggen voor je klaar in het café. 
Geniet op het terras van het heerlijke zonnetje en 
een goede kop koffie! 
 
Midden in het centrum vind je Beat Brew Bar waar 
je terecht kunt voor speciale koffies, verse sappen 
en smoothies. Er wordt alleen gewerkt met organi-
sche producten en je ‘cafe con leche’ kun je hier 
ook drinken met plantaardige melksoorten zoals 
haver- of sojamelk! 
 
(Milieuvriendelijke) Restaurants 
Khambu is een veganistisch fastfoodrestaurant met 
oog voor milieu en bescherming van de aarde. De 
gerechten worden zo duurzaam mogelijk klaar 
gemaakt en het afval wordt tot een minimum 
beperkt. Je vindt er geen wegwerpplastic want 
drankjes en hapjes worden geserveerd in glas of 
producten van papier! Alle producten bij Khambu 
zijn 100% plantaardig en dus helemaal vrij van dier-
lijke ingrediënten. Geniet hier bijvoorbeeld van een 
vegan hamburger of hotdog! 
 
In de hippe wijk Ruzafa vind je Jardin Urbano. In 
deze veganistische cafetaria/theewinkel werken ze 
vooral met natuurlijke, geteelde en geproduceerde 
producten uit Valencia. De gerechten die hier wor-
den geserveerd zijn 100% plantaardig. Geniet van 
een quinoa, fajita, empanada of heerlijk gebakje! In 
dit café ervaar je direct een huiskamergevoel, bin-

nen vind je namelijk boekenplanken, planten en 
zelfs een mini fontein! Jardin Urbano heeft ook een 
terras waar je heerlijk van het zonnetje kunt genie-
ten. 
 
Bodega 
Wijnliefhebbers kunnen hun hart ophalen bij 
Aranleon, een bodega waar een ecologische en bio-
logische visie leidend is! Sinds 2007 zijn de wijngaar-
den van deze bodega officieel gecertificeerd met 
het label ‘organisch’. Voor €7,- kun je hier een tour 
over het terrein doen. Het is wel aan te raden van te 
voren te reserveren! 
 

Mercado Central 
De Mercado Central, de centrale markt van Valencia, 
is een van de grootste overdekte markten van 
Europa. Je vindt hier allerlei lokale producten en het 
beste vlees, afgebakken brood, goed fruit van het 
land, bijzondere kruiden en nog veel meer! De pro-
ducten zijn allemaal vers en komen zo veel mogelijk 
uit Valencia regio. Bovendien kijk je hier je ogen uit, 
de markt is namelijk gevestigd in een gebouw met 
een moderne en bijzondere architectuur. 
 
Biologische supermarkten 
Een verantwoord tussendoortje of je boodschappen 
scoor je bij supermercado Ecorganic. Met diverse 
vestigingen in de stad is het de populairste groene 
supermarkt in Valencia. De eerste supermarkt open-
de in 2008 en was daarmee de eerste groene super-
markt van de stad. De groenten die verkocht wor-
den in de supermarkt worden lokaal geteeld uit de 
omgeving van Valencia. 
 
Duurzaam vervoer 
De ideale (en duurzame) manier om Valencia te 
leren kennen is natuurlijk per fiets! Met de fiets ver-
oorzaak je geen belastende uitstoot en kun je 
bovendien gaan en staan waar je maar wilt! In de 
stad is al een flink fietspadennetwerk aangelegd en 
deze wordt vandaag de dag nog steeds uitgebreid. 
Valencia is volledig vlak dus ideaal voor zowel jong 
als oud om een fiets te huren en er op uit te gaan! 
Zo fiets je bijvoorbeeld heerlijk door het Turia park 
(het negen kilometer lange park in de oude rivier-
bedding) naar het strand. 
 
Het oude centrum is beter wandelend te verkennen! 
Er zijn veel verrassende elementen te ontdekken die 
je alleen ter voet tegen zult komen. In het centrum 

zijn tal van restaurants en cafeetjes te vinden waar 
je even lekker kunt bijkomen met bijvoorbeeld een 
Agua de Valencia of een koud glas sangria. 
 
Uitstapje 
Iets buiten Valencia vind je het natuurgebied 
Albufera en dit is zeker de moeite waard om naar-
toe te fietsen. Vanuit het centrum is het ongeveer 
20 km (een uurtje) fietsen. Hier vind je rijstvelden, 
inheemse bomen, een diversiteit aan vogels, vissers-
huisjes en het grootste zoetwatermeer van Spanje. 
Valencia staat bekend om haar paella. Dit komt van-
wege het grote rijstgebied rondom het 
Albuferameer in Valencia. Bij de pittoreske dorpjes, 
bijvoorbeeld El Palmar, rondom het meer kun je 
daarom ook de heerlijke, traditionele Paella 
Valenciana eten!

Op de gezonde en duurzame tour in Valencia
Het zonovergoten Valencia is ontzettend populair 

onder Nederlanders en wij snappen als geen ander 

waarom! Met gemiddeld 300 dagen per jaar zon is 

het de ultieme uitvalsplek voor de Nederlander die 

de regen in ons kikkerlandje helemaal zat is. 

Valencia wordt gelukkig steeds groener en duurza-

mer, maar het kan alsnog lastig zijn om de juiste 

plekjes te vinden. Wij zetten hieronder graag wat 

leuke spots voor een duurzaam tripje naar Valencia 

voor je op een rijtje!
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Wat kun je verwachten? 
Van de opkomst van zeewierboerderijen tot nieuwe 
broeken van Fabienne Chapot die van 95% gerecy-
clede PET-flessen zijn gemaakt – alles komt aan bod. 
 
Met aanstekelijk enthousiasme, confronterende fei-
ten en de slappe lach benaderen de dames klimaat-
verandering op een positieve manier. Voor het pro-
duceren van een t-shirt is bijvoorbeeld gemiddeld 
2500 liter water nodig, zo blijkt in de eerste afleve-
ring over mode. Dat is evenveel als drie jaar drink-
water. De oprechte reactie van Juliette spreekt 
boekdelen: “Wauw. En ik ken heel veel mensen die 
t-shirts dragen.” …. Deze opmerking is typerend 
voor de Broeicast: de podcast is alles behalve bele-
rend – aan moraalridders hebben ze geen bood-
schap. Het gaat om kansen en om oplossingen, voor 
een lekker leven, ook nog in de toekomst.. Het zijn 
gewoon vier vriendinnen die zich afvragen hoe ze 
het fijne leven dat ze hebben kunnen behouden, en 

winkelen, plastic te scheiden in mijn studentenhuis 
etc. Op een ander feestje was het niet Bodine maar 
Jet of Frederique waar ik mee moest gaan praten. 
Maar altijd die drie”. Dat ze elkaar gevonden heb-
ben in hun passie is duidelijk, maar groene gekkies 
zijn het zeker niet. De dames zijn hyper creatief, 
gepassioneerd en ondernemend. Het intro lied is 
geschreven en gezongen door Jet zelf, en aan initië-
le namen voor de Broeicast geen gebrek, van ‘I’m 
Green Abedieabeda’ tot de Positiviti Podcast. Ook 
realiseren de jonge vrouwen actie met een pakkende 
campagne over de D-word: duurzaamheid. 

Een Groen begin is het halve werk 
Met de podcast hopen de ondernemers leeftijdsge-
noten het gevoel te geven dat we collectief aan de 
slag kunnen gaan met het beter maken van onze 
eigen toekomst. “Wij vragen de experts om een 
gouden tip voor de luisteraar welke acties nou het 
meest invloed hebben om de transitie te stimuleren 
en pluizen zelf per thema zoveel mogelijk praktische 
tips uit wat je zelf kan doen als consument, burger 
en werknemer in een bepaalde sector.” Aldus 
Frederique. 
www.broeicast.nl 
 

Vier ‘Groene gekkies’
Met scherpe humor en een verfrissende blik onderzoeken de net afge-

studeerde vrouwen Jet, Bodine, Frederique en Juliette in de Broeicast 

de uitdagingen waar onze samenleving op dit moment voor staat. Het 

resultaat? Een hilarische en luchtige podcast over duurzaamheid. Al 

hebben zij het liever over toekomstbestendigheid. “Duurzaamheid 

wordt niet als sexy gezien. Bij het woord denken we al snel aan het 

milieu, de natuur redden – iets waar wij als stedelingen weinig mee rela-

teren. Onze podcast gaat echter over het zelfbehoud. Over het behoud 

van het geweldige leven dat we nu leiden, zonder overstromingen, stor-

men en armoede”. Aldus Bodine. Het doel van de ondernemers is om 

het D-word (zoals ze duurzaamheid noemen) te herpositioneren: het 

sexy en relevant te maken voor hun leeftijdsgenoten.

daar (niet de minste!) experts bij betrekken. Ze gaan 
het gesprek aan met succesvolle ondernemers zoals 
Quinten Selhorst (CEO Felyx) en Kees Kruythoff 
(CEO Live Kindly Co.). Luisteraars krijgen hierdoor 
een unieke kans om in gesprek te gaan met de kop-
lopers van de transitie in een sector. “Als je wilt dui-
ken in wat er gaande is rondom duurzaamheid in 
een sector, kan dat soms heel vermoeiend zijn 
omdat er zoveel informatie is. Door koplopers bin-
nen zo’n sector te laten vertellen, kom je direct tot 
de kern van wat er nu speelt en raak je tegelijkertijd 
geïnspireerd.” Aldus Juliette. 
 
Van Groene gekkies tot Creatieve Ondernemers 
Juliette moet lachen als ik vraag hoe zij bij elkaar zijn 
gekomen. “Ik wist dat Fred, Bo en Jet ook heel erg 
bezig waren met duurzaamheid omdat heel vaak op 
een feestje er wel iemand was, die zei: je moet eens 
met Bodine gaan praten, die doet ook ‘dat soort din-
gen’; verwijzend naar mijn acties om een jaar niet te 

Minder vee is win-win-win 
Column

Vaak heeft de bio-sector het verwijt gekregen dat 

het met onze buiten lopende kippen en varkens een 

extra risico vormen voor verspreiding van allerlei 

ziekten. Maar de kern van het probleem komt voort 

uit de intensieve veehouderij. Hoe dat zit verwoord-

de patholoog en virusdeskundige Thijs Kuiken van 

het Erasmus Mc op een Webinar over biodynamische 

landbouw en gezondheid. 
 

Is regionale kringlooplandbouw een manier om nieuwe pandemieën te 
voorkómen? Zonder mitsen en maren beantwoordt virusexpert Thijs 
Kuiken deze vraag met ‘ja’. “De wereldwijde veestapel groeide de 
afgelopen zestig jaar explosief. Het aantal kippen is vervijfvoudigd. Dit 
gaat samen met intensivering en een toename van het aantal megast-
allen. De ketenstructuren, bijvoorbeeld vanaf de opfok van leghennen 
tot aan de eier-pakstations , worden langer en internationaler wat het 
risico op verspreiding van ziektes vergroot. En hoe dichter dieren op 
elkaar staan, hoe sneller ziektes zich verspreiden. Het reproductiegetal 
R, dat we door de corona allemaal kennen, wordt twee keer zo hoog 
als er twee keer zoveel dieren op hetzelfde oppervlak leven. Q-koorts, 
SARS, vogelgriep, ze zijn allemaal ontstaan bij gehouden dieren waar-
van het aantal sterk is gegroeid of in heel intensieve veehouderijsyste-
men. Wilde trekvogels zijn dus besmet met de hoog-pathogene ziek-
tes die in de pluimveehouderij zijn ontstaan, niet andersom, al kunnen 
ze die ziektes nu wel verspreiden. De enige echte oplossing is het 
terugbrengen van de veestapel. We moeten minder dierlijke produc-
ten gaan eten. Daarmee creëer je een win-win-win-oplossing. Dit ver-
mindert niet alleen het risico op ziekten die van dier naar mens over-
gaan, ook pak je hiermee het uitsterven van wilde dieren en het kli-
maatprobleem aan.” 

En als je aan Thijs Kuiken vraagt of zijn collega virusdeskundigen zijn 
inzichten delen, dan is zijn antwoord ook bevestigend. “ We worden 
echter opgeleid en aangesteld om het bestaande systeem in de benen 
te houden met hygiëne en medicijnen. We zijn heel goed in controle 
diergezondheid, maar uiteindelijk is de intensieve veehouderij onhoud-
baar”. 
Gelukkig kan het anders. Lees het verhaal van biodynamisch pluimvee-
houder Gerjan Slingenbergh in onze serie You will grow.  
www.stichtingdemeter.nl/you-will-grow/18/eet-meer-bewustzijn. Op 
naar een grondgebonden en daardoor veel kleinschaliger dierhouderij. 
U kunt hier op de Demeter website ook een verslag vinden van het 
BD/Demeter Webinar 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bert van Ruitenbeek, directeur Stichting Demeter 
 
www.stichtingdemeter.nl 
 
Demeter is het kwaliteitskeurmerk voor  
biodynamische landbouw en voeding.
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* Mail & Win-acties
Bij het meedoen aan de in deze krant geplaatste winacties, wordt 
uw e-mailadres toegevoegd aan ons bestand met abonnees die  
onze wekelijkse nieuwsbrief ontvangen.

Zo blijf je eenvoudig op de hoogte van nieuwe win-acties, als ook 
van nieuwe producten en diensten die passen bij jouw bewuste, 
verantwoorde lifestyle. 
Nadrukkelijk stellen wij dat je gegevens nooit worden verkocht 
noch geruild noch weggeven aan derden. 

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

De uiterste datum voor het inzenden is  201

Verkrijgbaar bij:
De Betere Wereld is op steeds  
meer plaatsen landelijk en gratis,  
verkrijgbaar, onder andere bij de 
昀lialen van hiernaast afgebeelde  
ketens, bedrijven en organisaties. 

Kijk voor volledig overzicht op: 
www.debeterewereld.nl/de- 
betere-wereld-krant/

Stichting De Betere Wereld
Kennemerstraatweg 13
1814 GA I Alkmaar
T: 088 134 88 10
www.debeterewereld.nl
Sales Lions BV

Professionals in sales en marketing
T: 088 134 88 10
www.saleslions.nl
DTP: Floppy Design

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

almar@debeterewereld.nl
nanny@debeterewereld.nl
tijl@debeterewereld.nl
robin@debeterewereld.nl

Almar Fernhout Hoofdredacteur 
Nanny Schutte Redactie 
Tijl Claassen Accountmanager 
Robin Roegiers Accountmanager

Aan dit nummer werkten onder andere mee: 
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Tom Vethaak, Anousha van Leent, 
Mees Appel, Daniëlle Ooteman, Milieucentraal, Debbie Wassink

Team De Betere Wereld

Woordzoeker
Kun jij alle verborgen woorden vinden in deze woordzoeker?

T N E T O X H O O I K O O R T S J K
H T T N E M U S N O C W L Y D R I K
P G R B N I P T H E N I M A T I V U
Q L E E X V P L L E H E T I H U L R
V J A Z C T J Y R N C J E N I K G C
Y N I N O E K A U E S S Y R I K O K
D V R J T N P O H R I B G L L U Q X
U E G S K M D T G G G F Z X M I A X
U M A A L T I J D I O O P Q D G J W
R J N B A V N F I E L V L U E E H K
Z C R E B Y A U I B O D P F T N Q E
A L D W Y D G L S R I G X E L H F H
A O Q U O Z E L P O B N N F K S V M
M K C S C O V W T N M Z D Y J H O U
S F W T E P Q E D A R T R I A F W J
N E F F O T S S G N I D E O V X L R
P Y C X R V A K A N T I E C U X Z D
S Y D P L Y A T S A P D N A T U R N

PLANT BEWUST HOOIKOORTS

RECEPT EERLIJK DUURZAAM

CONSUMENT GEZOND WATER

VOEDINGSSTOFFEN VITAMINE VEGAN

FAIRTRADE TANDPASTA MAALTIJD

BIOLOGISCH VAKANTIE ENERGIEBRON

Aan dit nummer werkten onder andere mee: 
Gert Schuitemaker, Sonja van den Heuvel, Sanne Knijn, Nanny Schutte
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Keihart schrijft de wereld mooi 
 
Je hebt het roer omgegooid, op zoek naar  
een manier van leven en werken die past bij wie jij bent. 
Je volgt je hart en wilt je talent inzetten  
om iets voor anderen te betekenen. 
Je streeft behalve naar financieel-economische  
ook naar maatschappelijke waarden. 
Op naar een sociale en duurzame economie –  
de betekeniseconomie! 
 
Als tekstschrijver richt ik me op  
“zaken die de wereld mooier maken”. 
Mooie producten verdienen een goede tekst! 
Of het nu gaat om een flyer of brochure, webtekst, artikel, blog, 
nieuwsbrief, missie en visie, bedrijfsbiografie, toelichting, … ,  
Keihart levert stevige tekst met hart voor uw zaak. 
 

Nanny Schutte • Broodtrommel 

• Falafel 

• Honing 

• Landschap 

• Pastasalade 

• Supplementen 

• Coachen 

• Fruit 

• Huidverzorging 

• Leefstijl 

• Pindakaas 

• Tandpasta 

• Darmflora 

• Groente 

• Kruidenmengsel 

• Natuurlijk 

• Specerijen 

• Bacterien



Bespaar energie en water

Direct kokend water uit de kraan is niet alleen handig. Met een Quooker kun je 
ook energie en water besparen. Wil je weten hoeveel? En wat dit betekent voor 
jouw portemonnee? Doe dan de bespaarcheck op quooker.nl. Binnen een minuut 
zie je wat jouw huishouden verbruikt en wat je met een Quooker bespaart.

Ga naar quooker.nl/besparen en ontdek jouw voordeel.

Doe
de 
bespaar 
check


