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Voorwoord

De herkt heeft duidelijk haar intrede gedaan.

Het is kouder, nat, harde wind.

De wandeling voor donderdag 21 oktober in het Rijsterbos hebben we om die reden afgebla-
zen. Jammemaar helaashet zou een ongezellige koude middag zijn geworden met regen en
harde wind. Wel sneu want het zou de laatste wandeling zijn die we hebben gepland voor dit
seizoen. Volgend voorjaar plannen we weer nieuwe wandelingen in.

De komendeanaanden bieden we leuke andere activiteiten aan voor de mensen die de weke-
lijkse cursus het Wilde Genieten volgen. In groepjes bijeenkomen, high tea, zuurkool maken,
bouillon maken of voorbeeldvogelvoer. Genoeg ideeén om gezamenlijk te doen en ook de
cursisten kinnen dit gezamenlijk ondernemeMet gelijkgestemden aan de gang, kletsen,
leuke dingen doen, genieten van wat is, zo belangrijk in deze tijd.

Deze nieuwsbrief staat ook bol van de gezellige activi-

teiten van de afgelopen maand, wandeling In Rign [ ;
wandelingin Mantingerzand, het maken van stoddje;
met een groepje, appels plukken bij een deelnemer
de cursus. We hebben ons wel weer vermaBkisitieve §
energie en in de flow!

En Anneke weet ook nog altijd weer leuke recept

voor deze nieuwsbriefe delen ook al is ze wekelijkt:
druk met het maken van de cursus die elk week
wordt verstuurd. De hele week staat bij Anneke (eegf
Frankin het tekenvaneen bepaalde plant of bloende
focus erop, staabp het menu enih een vaas op tafel. |
Anneke beschrijft ook in een bijdrage hoe we als P¥
ject7-blad stiekem een andere weg zijn ingeslag
mede als gevolg van de latdwn het afgelopen jaar.s

geen (wandelende) studiegroepen, de focus ligt nu §
de cursus en vandaaruit leuke dingen ontketenen G . 5

mensen door het gehele land samen kunnen doen. ) o _

Geertje beschrif uitgebreid hoe je heerlijke bonbonsP€ Wesp of tijgerspin in Mantingerzand
chocolightskunt maken en ze zijn lekkdrkeo zat afge-

lopen maand weer op de schrijfstoel en Wennen niet kiezen edelen4 volgens ons goed
geschreven stukkedanbHommel trekt fel van leer tegen Marion Koopmansve delen een

brief die Bram Woensdregt schreef naar Opbk een paar lezenswaardige stukken die op de

site van Vaccinvrij staan over Klaus Schwab en de Israélische ministeetdipenstaande
microfoono.a. toegeeft dat deaccind S NLI A OKG Ay ISy SNI I ffSSy T A2y
aan de schandpaal te nagelen voor het veroorzaken van een pandemie.

Het gaat om dwang en sociale controle en niet om wetenschap of geneeskunde

Het is maar dat we het weten!

Veel leesplezier etot de volgende maand

Barbea
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Heerlijk gewandeld met deelnemers van 'Cur-
sus het Wilde Genieten'...

Woensdagmiddag 22 september verzamelden we in het kleine plaatsje Rijs in het Gaasterland
met een aardig stel deelnemers v&ursus het Wilde Genieten'.

Vanaf 12.30 tot 13.00 uur kreeg iedereen de gelegenheid om te arriveren en daarna liepen we
na een kleine introductie naar de kruidenwei.

Genoeg planten die we even konden benoemen als we kijken naar de culinaire kant wat bij
deze wekelijkse cursus per rhaet onderwerp is.

Het weer werkte fantastisch mee, wat een feestje om zo samen op pad te mogen.

Vanuit de kruidenweliepen we via het bos naar de andere kant om bij het IJsselmeer even
volop in het zonnetje te genieten van een versnapering die daar te scoren viel.

s L
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De horecagelegenheid is in andere handen, het ziet er fantastisch uit en de eigenaar stond
daar vlakbijn een soort unit met passend lekkers voor wie eventjes iets wilde nemen. Vooruit,
een ijsje. Dat hadden we inmiddels wel verdiend.

Op woensdag is het restaurant gesloten, dus we konden daar niet vanaf het terras genieten
van het weidse uitzicht maar dabbden we tegoed voor de volgende keer.

Weer teruglopend door het bos moet je uiteraard langs een paar prachtige oude beuken, ware
krachtplekken en supergaaf om te zien.

We eindigden waar we begonnen waren.

ledereen kreeg tweansichtkaarten mee naar huis met een opdracht.
Kaarten gericht op, uiteraard zou ik zeggen, het onderwerp waar we voor op pad gingen, na-
melijk 'wilde' groenten, kruiden en eetbare bloemen.

Geef of stuur deze kaarten naar iemand die in jouw ogen wel eeenegtra steuntje kan

gebruiken.
Met een flink stel eindigden we op het terras van Hotel Jans waar de koffie (of iets anders)

met appeltaart een ware traktatie was na een heerlijke middag.
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We organiseren deze middagen kosteloos voor hen die meedoen enetetelijkse 'Cursus

het Wilde Genieten' per mail.

Wie daar niet aan meedoet maar toch mee wil wandelen betaalt 10 euro voor Prdjkxct7

We gaan op 5 oktober met weer een groep 'De paden op de lanen in' in Drenthe, maar deze
middag is vol.

Een nieuwe dim hebben we gepland op 21 oktober, donderdagmiddag, weer in Rijs maar
dan verzamelen we aan de andere kant van het bos.

Deelnemers van de wekelijkse cursus krijgen eerst de gelegenheid zich aan te melden.

Dit was een middag met een gouden randje dardeipanwezigen, de sfeer en het weer.

Interesse in de wekelijkse cursus waardoor er een heel waardevol netwerk ontstaat?

In ZH gaat een groepje samen aan de wandel, in Limburg ontstaat iets, in Gelderland komt
men eerdaags een zondag bij elkaar emaat er meer ontstaan.

Wie met de cursus meedoet, doet automatisch gratis mee met deze mogelijkheid.

In elke provincie is al iets mogelijk qua deelnemers; Zeeland moet nog op gang komen maar
we kunnen verder vertellen dat het overal al leuk aan het vulleit is begin augustus van
start gegaan, dus we zijn best wel trots.

Voel je welkom om de uitleg te vragen.
anneke@project#blad.nl

Wij hebben alweer zin in 5 oktober. Op naar de jeneverbessen.
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Dat hebben we samen mooi geflikt! Een
stoofje als eindresultaat na een gezellige in-
spirerende middageé

Je zult maar geinspireerd zijn door filmpjes van een echtpaar uit Azerbeidzjaan.

2 A2 1S33Sy KASNI X WwWS@Sy SSy ''TSNBSARI 2yl
met dat waar we aan zaten tgerken.

Deze filmpjes deel je automatisch met bekenden en zo ontstaat er weleens wat.

2S 16 YSy YSi aitSt orae St1FFN Sy KFERRSYy o6SRI
Een stoofje met als basis een zinken emmer.

Er was door enkele personen voor klei geghbdie ergens opgehaald kon worden in ruil voor

iets lekkers bij de koffie.

Verder hadden we stro nodig en een roostertje voor in de emmer.

Alles kwam voor elkaar; als je samenwerkt en elkaar inspireert komt alles goed.

We beleefden een gouden middag& Sy f 2f X 3ISy20GSy Oly KSiG W3¢
en water, we zagen er niet echt florissant meer uit en ondertussen kletterde de regen op het

dak van de schuur waarin we konden werken.

Een bijzondere beleving waar we met plezier op terug kijken.

De hondsroos stond ook even centraal omdat we, als we samenkomen, een plant, boom, kruid

of struik in de schijnwerpers plaatsen.

De appeltaart en bonbons bij de koffie of thee, de soep, salade en het courgettebrood voor
de afsluiting van de middag was atlaal vanuit de groep verzorgd.



Anneke

Link naarhet filmpje om een stoofje te maken:
Kohn&VedrAdAn Soba DUAltdik | Kend Heyati- YouTube
https://www.youtube.com/watch?v=4tscalahJCQ



https://www.youtube.com/watch?v=4tscalahJCQ
https://www.youtube.com/watch?v=4tscalahJCQ
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Project#blad, net als het zevenblad, altijd groeiend, steeds een beetje verder met de wortel-
tjes, zich steeds verplaatsend en overal opduikend.

Dit vergelijk is niet zo verkeerd als we terugkijkendepafgelopen jaren en zien wat zich nu
aan het ontwikkelen is.

Voorheen was onze focus gericht op studiegroepen, het liefst draaiend in het hele land.

Een groep kwam minimaal zesmaal per jaar een middag bij elkaar en vulde deze middag in
met natuurlijkeonderwerpen, van kokkerellen tot smeersels maken, van zuurkool maken tot
spreken over Permacultuur, van een medicijnwiel maken tot bijenwasdoekjes maken en zo
kunnen we nog wel even doorgaan.

Daarnaast draaiden de wandelende studiegroepen, minimaal zdsmaaf het voorjaar tot

in het najaar, samen een dag. Vanaf 11.00 uur ging men op stap tot ergens in de loop of tot

aan het eind van de middag.

Steeds werd ergens anders afgesproken, om daar genietend van de omgeving samen te kijken
naar datwatervoor8 @2SGSy (14FY Iy WgAftRSQ AINRSYyGSYy>
9y X fSTAYy3aSY 2L OSNEOKAffSYyRS f20dad.ASazx 221
Dit alles draaide tot maart 2020.

Daarna ging er een streep doorheen en wij als bestuurAmipeke F., Barbera, Dirk, Anneke

B. en Cocky) bleven eens per maand vergaderen via skype.

We wonen nogal ver uit elkaar, letterlijk vanuit het diepe zuiden van het land (Limburg en
Brabant) tot in het noorden (Friesland).

al I NJ 6S of SOSy deeaiénsHriederykiegeh tefv@l&lifekaandacht, lopende
zaken, maar er waren geen groepen die draaiden, er was verder niets.

Project#blad is een Stichting. We willen toch dat deze Stichting een mooie functie kan vervul-
len.

9Sy ARSSX

Afgelopen eind juli leeg ik een idee.

lf&a A1 RFG 1S3y wLl KS6 SSy ARSSQr Ry 6SSi
Ach ja, ervaring opgedaan over de afgelopen jaren. De meeste ideeén lopen uit de hand, ver-

gen tijd, je bent er niet zomaar van af, maar hetke is dat de mensen om me heen wel mee

ot A20Sy R2Sys> Rdza | OKX KSiG 1T+t ¢St SSy o6SSie
Het zijn al gevleugelde grapjes.

Maar uiteindelijk begint alles met een idee.

 F3St21LISy 2dzZZ AX A1 tASLI RSQISINRSYTSY >2 @SINA RS
bloemen in de context, dat het van groot belang is dat er minstens in iedere straat een aantal
personen moet zijn dat deze kennis beheerst.

Laten we het nuchter blijven bekijken, maar het is niet ggézien de huidige dwikkelingen
- dat we deze kennis massaal delen.

11



En het moet maar eens over zijn met de gedachte dat je dood zou gaan van paardenbloemen!
Zo!

Juist ja, want daar kan ik mij zo aan ergeren moet ik eerlijk bekennen.

Velen durven geen blad van een paardemrh, zevenblad of brandnetel in hun keuken te
verwerken maar ze betalen wel grif voor tomaten uit Spanje die niet biologisch zijn en dus

volop bespoten zijn met gif.

Hoe gek willen we het hebben?

9y Ita ¢S 1A21SYy ¢l YSyays Ayl yKidzydla Ay 139 L4l :
verschillig ook, dan moet je niet naar de etiketten kijken met alle zooi die erin zit, maar daar
betalen zij voor en de gratis gezonde groenten bestrijden ze het liefst nog.

De omgekeerde wereld, te gek voor woorden.

Zo!

Nueens even hard verwoord en eigenlijk nog niet hard genoeg!
Dat dus!

lf RSY1SYRX (#4IY A1l Rdza 2L)J KSi ARSS @Iy W/ dzN
Deze cursus kent nu 11 cursuslessen.

Elke week in het weekend, meestal zaterdag in de loop van de ochtend, heel somegrg:

dagavond als er iets in staat waar men mooi in het weekend op kan anticiperen, krijgen alle
deelnemers een mail met bijlage.

Moeten zij daar iets mee?

Dat ligt aan henzelf.

Zij kunnen de mails parkeren en er nooit meer naar kijken.

Zij kunnen de df openklikken en lezen.

Zij kunnen de informatie in de pdf ter harte nemen en minstens in de dagen erna één keer
WASGAaQ dAG@2SNBY YSi SSy NBOSLIi GSNJ AyaLANI G
Zij kunnen er dagelijks mee aan de slag.

Met andere woorden: dat ligt helemaal aan iedereeif.ze

Maar gezien de vele leuke, positieven en hartelijke reacties die ik in mijn mailbox krijg doen

de meesten er wel degelijk iets mee.

De algemene opinie is dat ze veel meer krijgen aangereikt dan verwacht hadden.

Mooi, valt het niet tegen in elk geval.

Maar wat we willen aangeven is: wij controleren niets, de complete verantwoording ligt bij
iedereen zelf.

1 £ f SSyX KSG T 2dz 1T2yRS TA2y 2Y RFG gl G TS 1 NA
gaan gaat het normaal worden.

En ik krijg ook leuke rea&ida Rl 0 YSy 06SayYSd Aa YSOi WKSO OAN
| SG 6Af RLI dzl 9ANHza X RIFG YSYy yASG YSSNI y2NNI | §
of er ook planten staan die in de keuken gebruikt kunnen worden.

Wat kost deze cursus?

Een betere vraag is: wat levert het @?

En dat is veel als je meegaat op de deining van de positieve flow van wat je aangereikt krijgt.
{LINB1SY 6S 20SNJ SdzNPQas> RIFy (12ai RAG mnn SdzN
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Vanaf het moment dat iemand instapt, er is geen
begin of eind, je kunt gewoon instappen, watke

ze 'fge m aa kte week krijg je een plant, boom, struik of kruid aan-

gereikt waarmee je in die periode aan de slag kunt
Zmo-ol en wie wil kan alle voorgaande versies ook nog op-
: vragen tegen een kleine vergoeding.
e - De eerste vijf lessen zijn van onze site te downloa-
Basis voor li€erlijke gerechten den.
ledereen die instapt krijgt 2 pakjes ansichtkaarten
thuis gezonden.
Totaal 20 kaarten op Afhrmaat waarmee je ande-
ren blij kunt maken, en hem of haar een handrei-
1Ay3a 3SSTG 4GSy Iyl ASy @ty
9y X GFylrT ydz ALYy R®pYASdzs:
de lijst om een boekje via een document te ontvan-
gen om zelf zuurkool te maken.
Zelf zuurkool maken op eenvoudige wijze en door
iedereen uit te voeren, ook als je niet over veel
¥ 4 ruimte beschikt.
Anneke Bleeker Bij de uitleg hoe je zelf zuurkool maakt krijg je di-
verse recepten, door verschillende personen uitge-

werkt.
Dat maakt het leuk, een verzameling via verschillende personen.

Verder help je mee projecten te ondersteunen zoals voedselbossen of andere initiatieven.

En dan komen we nu weer bij het bestuur van Prgjdadad.

We zijn namelijk met twee initiatieven bezig waar we willen helpen om beplanting aan te
schaffen. Een project in Limburg en een project in Friesland.

%2t yad SN SdzZNPQa y2RA3 T A2y 2Y LXIFyGiSyZ 1 Ndzi
isv NJ RAG &a22NI LINRP2SOGSy> TdzZ tSy 6S 221 SdzNP

Toen er nog groepen draaiden kwam er via de groepen mondjesmaat wat geld binnen.
ledereen die naar een lezing ging betaalde 10 euro.

De locatiehouderister betaalde daaals dat nodig was de ruimte van, de spreker, kortom die
SdzZNE Qa ¢ NBY y2RA3I Sy ASRSNBSY RAS SSy €SI Ay
Een klein deel, 1 euro van elk tientje werd afgedragen aan onze Stichting.

Daar kregen de locatiehoudersters de posters voor aangereikt, stond de lezing op de site,
hielpen we met de promotie.

Zo zagen we dat met elkaar, voor de nodige balans en een Stichting heeft ook onkosten, dus
alles met elkaar was dit heel normaal.

Via de studiegroepen lieten we 2,50 adden, de gastvrouwen hoefden geen sprekers te be-
talen, ruimtes huren was er ook niet echt bij en op deze wijze kon dat allemaal draaien.

Omdat alles stilligt wat betreft de groepen, er nu via de cursus een heel ander verhaal is ont-
staan, ook voor Projectilad, kunnen we als bestuur meer ondernemen.

13
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merslijst wil staan onder de eigen provincie.

Met naam, woonplaats en mailadres.

De bal ligt bij de deelnemers zelf, maar deamen al leuke initiatieven uit voort.

Recent kreeg ik een heel mooi mailtje uiHAvaar een zevental dames met elkaar hadden
3Ss6FyRStR Sy RS NBFOGAS ¢l a RIFEIG RAG T2 tSdf
kreeg zag ik een boek met planteikeningen, dus ze waren goed be#g.

Elders hielp de één de ander aan bepaalde planten.

al I NJ 221 KASNI 6SSNJ SSy SEGN} 3ISRIOKGS)
Gezien de huidige tijd waarin we leven met de nodige uitdagingen die we wellicht nog krijgen

kan het superhandig zijn als i@ je eigen omgeving personen weet die dezelfde interesses
hebben want dan kun je je samen richten op dat wat om je heen groeit en eetbaar is. Planten,
stekken, zaden ruilen, of wat al niet meer.

De deelnemers krijgen dus 52 weken voor het bedrag varetif®elke week een uitgebreide
cursusbrief.

Bij aanvang van cursus 20 kaarten plus vanaf nu ook een document gericht op het maken van
zuurkool, inclusief recepten.

Ze mogen gratis op de deelnemerslijst.

Ze mogen op de activiteitenlijst als ze iets hebban te bieden. Gericht op puur natuur.

9y X @22N) St1S yASdzwS RSStYySYSNI RAS @Al KSy &
Wi SG WAt RSQ 3ASyASGSyQ>s St RSSt wmpp oflF RIT A
richt op of het voorjaar, of de moer, of het najaar of de winter.

Wie deze boeken al heeft kan ze sparen om zelf cadeau te geven.

Bij het aanbrengen van zeven personen binnen een jaar doet men het volgend jaar kosteloos
mee.

Nou?

Leuker kunnen we het niet maken!

Maar dit is voolProjectZblad wel een heel ander pad, gezien de huidige omstandigheden veel
leuker en wij als bestuur hebben nu weer concrete doelen.

Wie met de cursus meedoet betaalt via ons niets meer voor lezingen of studiegroepen.

De wandelingen die ik samen met Bard®rganiseer zijn voor de deelnemers altijd gratis en
wie een nietdeelnemer meeneemt die betaalt 10 euro.

Partners horen altijd bij de deelnemer, dat lijkt ons normaal, maar om even uit de wereld te
helpen dat je als koppel dan eenmaal zou moeten betdiae natuurlijk niet.

Zo zijn er al wat wandelingen gepasseerd, er staat er nu nog eentje in onze agenda op 21
oktober in Rijs (Gaasterland), maar wie snel is kan er wellicht nog bij en anders kom je op de
reservelijst. Opgeven bij Barbetaarbera@project?blad.nl

Wat kost het?
Dieeerdergenoemde 00 euro.
Wat krijg je?

1 52 weken een cursusbrief
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2 pakjes kaarten plus het uitgebreide zuurkoolrecept met bijdragen van anderen om

je te inspireren

Je kuntbij elke deelnemer die je aanbrengt een boek krijgen of 2 pakjes kaarten

Bij het aanbrengen van 7 deelnemers draai jij het jaar erna kosteloos mee

Elke wandeling door ons georganiseerd gratis, vooraestinemers 10 euro

Gratis op de lijst van deelnemenset de mogelijkheid anderen te ontmoeten, elkaar

van dienst te zijn

T 9y X 28 TASG RFdG yASdh RANBOG YIFIN 28 KSf LI
nen

= =4 -4 -4

En dat voor 100 euro. Koopj.

Maar het bestuur van Projectdlad wil altijd dat alles toegankgk is voor iedereen.

Samen zaaien, samen oogsten en wie meedoet kan heel veel oogsten!

Besef ook dat als je openstaat voor de aangereikte info, je zeker weten gaat besparen op aan-
kopen.

Want als jij je kokkerelkunsten wat gaan wijzigen ga je anderenggoantegreren en de tip

is om altijd de bijgevoegde gekochte groenten uit eigen omgeving en van het seizoen te kopen.
Weet ook dat we bekende groente en fruit niet verbannen. O nee, het is juist een kwestie van
aanvullen omdat die sortering lang nietropleet is.

We blijven heel gewoon aardappelen, kolen, uien, bedenk het allemaal maar gebruiken in
onze voorbeelden ter inspiratie.

En de recepten zijn ook zo bedoeld: ter inspiratie om je op weg te helpen. Je kunt ze volledig
namaken maar je kunt er ook doop een idee komen.
9y X ¢SSG 221 RFKGO Ffa 2S5 YSSR
2y 2SS o0ftA]l T+rt FtftGA2R 1287
Leuk hoor.

Voel je welkom.

i42S ySNHSya Y
TA2Y YI I NX

Wie nu echt begrijpt waar we mee bezig zijn, begrijpt wat zichuk #&an het ontvouwen is,

is welkom om zich aan te melden.

Bij aanmelden graag meteen je volledige adresgegevens in de mail en ook aangeven of je op
de landelijke lijst wenst te staan.

Dat scheelt namelijk een aantal stappen van heen en weer mailen.

Vervolgns krijg je van mij de gegevens van Stichting Projeletd en breng ik je met de pen-
ningmeester in contact. Met de andere Anneke.

Zodra Anneke F. je bijschrijving heeft waargenomen maakt zij een verzendlabel aan per inter-
net bij de post en zendt dat we@aar mij zodat ik de kaarten naar je toe kan zenden.

Ja dat ook, inclusief portokosten. De cursus kost al bijna niets 1§eer.

Maar begrijpen jullie hoe leuk dit voor velen is?

De contacten die ontstaan.

Het is inspirerend om de blik op dangereikte info te hebben, om te kijken waar je wat kunt
vinden wat vaak heel snel gevonden kan zijn.

En het is superleuk als we eerdaags kunnen delen welke doelen we blij hebben gemaakt.
Daar worden wij als bestuur ook blij van.

En mijn serieuze ondertm blijft!
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We kunnen overleven op brandnetels en water.

Hoewel dit geen leuk vooruitzicht is en ook niet nodig is als je weet wat je nog meer kunt
scoren.

En een tweede serieuze ondertoon uit ik ten aanzien van de deelnemerslijst. In elke provincie
staaner een aantal, of al heel veel op de lijst. In elke provincie kan onderling iets ontstaan.

9y y23 KIYyRAISNX +tfa YSy RS FIRNBaaSy @gry St
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Dank voor het lezen en wellicht tot snel.

Anneke
anneke@project#blad.nl

Alle covers van de cursusbrieven tot nu toe:
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Boek(en) van de maand

We kwamen weer een paar interessante boeken tegen bij succesboeken die we graag delen.

Waarom onze geneeskunde faalt
Francis Coucke
Hét boek voor wie zoekt naar een échte oplossing voor zijn chronis

gezondheidsproblemen. Francis Coucke: 'Als er zoveel mensen met [Francls Coucks
nische vermoeidheid, chronische spierpijn en andere chronische aan

-

ningen in de kou blijven staan en als de heleeleewordt lamgelegd om Waarom onze
) : o

een virus te overwinnen dat een oversterfte geeft van amper 0,15%, geneeskunde

dit zeggen dat wij, artsen, ons werk niet goed doen. faalt

Naar de “\
o ; |

uiste aanpak

Want het zijn niet de virussen die dodelijker worden, maar de mens ¢
steeds zwakker wordt als gevolg va@ manier waarop artsen hun pati
enten vandaag benaderen: ze leveren prestaties en schrijven medici
voor.'

In Waarom onze geneeskunde fahledt Francis Coucke een nieuw pe
spectief op geneeskunde en hoe die zou moeten worden beoefend.
Het boek werdeen pleidooi voor een terugkeer naar echte geneeskunst ten dienste van de
patiént, én een antwoord op de vraag: 'Wat moeten we doen om gezond te blijven?' Met
verhelderende verhalen van patiénten.

Te bestellen via deze link:

https://www.succesboeken.nl/?ISBN=9789022338247&PC=427870AA

Vast wel!

Hoe minder vaak eten je meer energie geeft
Brenda Frunen Marieke de Groot

Sinds kort kan bijna iedereen dagelijks naar de supermarkt. Als we da
len tenminste, want we kunnen ook sushi afhalen, een pizza laten be
gen of ons kwaad maken op een broodje to go.

En ja, sinds kort... want als we de menselijke geschiedenis inweerou-
den uitdrukken dan leven we pas drie tiende seconde in deze overvlo
Maar er is ook minder goed nieuws. Want in diezelfde korte tijd van o @ /
vloed heeft Nederland er 'heel toevallig' ook tien miljoen chronisch zieno. 2 |
bijgekregen. En dan gaan weor het gemak nog even voorbij aan alle mensen die moe en
prikkelbaar zijn.

We hebben niet alleen meer eten maar ook méér problemen gekregen. Dus hoe halveer je
jouw buikvet en verdubbel je jouw energie?

Met Vast wellontdek je de magie van periodiek vast. Je leert hoe je door minder vaak te
eten, nuchter te bewegen en anders te ademen juist méér energie krijgt. En dat is nog maar
het begin...

HOE MINDER VAAK ETEN
JE MEER ENERGIE GEEFT
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Dus wil jij vet verbranden, vet genieten en niet langer aan overvloed ten onder gaan? Dan is
dit boek de eerstestap naar een gezond en energierijk leven.

Met praktijkopdrachten en een stappenplan helpen we je op weg naar twee tot drie gezonde
eetmomenten per dag.

Inclusief 34 glutenen zuivelvrije recepten ter inspiratie.

Volop praktische tips en down to earthformatie over periodiek vasten, je vetverbranding,
hormonen, bewegen, je ademhaling en ontspanning.

Inclusief bijdragen van gastschrijvers Edward Blommaart, Rineke Dijkinga, Siebe Hannosset,
Koen de Jong, Richard de Leth en Janneke Poort.

Te bestellervia deze link:

https://www.succesboeken.nl/?1ISBN=9789492798978&PC=427870AA

De supplementenwijzer

met uitgebreide zelthulpwijzer
JuglenZwaan

Dit boek geefinzicht in:
* de werkzaamheid van de verschillende supplementen;

JUGLEN ZWAAN

* traditionele en moderAvetenschappelijke kennis over supplementef s e
* hoe je met de kracht van de natuur gezonder kan worden; \Sup pli;;ll(:tlt(:i
* welke supplementen voor welke klachten inzetbaar zijn; WA ZCT

* welke keuzen je kunt maken voor een betere gezondheid.

Dit boek is een overzichtelijke gids voor het gebruik van vitaminen,
ralen, aminozuren, vetten & olién, superfoods, kruiden & specerijen, s
tioxidanten, paddenstoelen en andeseipplementen.

Door e strenge wetgeving is het niet langer toegestaan om op de
pakking van een voedingssupplement te vermelden waar het dizo.
Dit verbod kan wel eens voor gevaarlijke situaties zorgen die onze
leidsmakers over het hoofd hebben gezi€ok zal informatie over de
heilzame werking van supplementen de consument moeilifiezeiken. In deze supplemen-
tenwijzer is de kennis van duizenden jaren veiliggesteld en kan eenieder tot zijn eigen keuzen
komen.Nog niet eerder is er zo'n compleet naslagwerk verschemaarin alle veelgebruikte
vitaminen, mineralen, aminozuren, vetten & olién, superfoods, kruiden & specerijen, antioxi-
danten, paddenstoelen en andere supplementen zijn opgenomen, inclusief een uitgebreide
zelfhulpwijzer en een handige supplementigex.

Te bestellen via deze link:

https://www.succesboeken.nl/?ISBN=9789079872695&PC=427870AA

Heb je interesse in een van deze boeken of andere boeken dan kun je deze via onze paitbijerli
Succesboekerbestellen (in plaats van bij bol.cdim).

WS aiGSdzyd KASNXYSS 2y1S OGABGAGSAGSY Sy KSG (2ad
Je kunt een boek bestellen door op de link van succesboeken te klikken die bij desbetreffend boek
staat of via de boekenpagina op onze website:

https://www.project? -blad.nl/?page_id=53

Alvast bedakt!
Barbera
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We beleefden een topmiddag tussen de jene-
verbessen...
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Dinsdagmiddag 5 oktober verzamelden we met een leuke groep bij het Mantingerzand.

Deze groep bestond voor het overgrote merendeel uit deelnemers van de wekelijkse 'Cursus
het WildeGenieten' die wij per mail delen.

Wandelingen plannen we voor de liefhebbers en samen genieten van de mooie natuur is niet
alleen leuk, maar ook waardevol en inspirerend.

De jeneverbes komt nooit in beeld wanneer we spreken over 'wilde' groenten, kregden
eetbare bloemen.

Daarom des te leuker hier eens 100% naar te kijken en ondertussen ook andere planten, bo-
men en struiken waar te nemen.
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