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' Wil je kans
maken om jouw foto
in Haarlem Bruist
terug te zien?
Stuur deze dan naar
ontwerp@nederlandb(uist.nl
o.v.v. Foto Haarlem
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ﬂ @ nederlandbruist
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Copyright Nederland Bruist B.V. ©2023. Het overnemen van artikelen
als bedoeld in artikel 15 van de auteursrecht is niet toegestaan. Haarlem
Bruist is een merknaam en eigendom van Nederland Bruist B.V. Deze
uitgave is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld.
Nederland Bruist B.V. is echter niet aansprakelijk voor enige directe of
indirecte schade die zou kunnen ontstaan door het gebruik van de hierin
aangeboden informatie. Aan de inhoud van deze uitgave kunnen op geen
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Nederland Bruist is een uitgeverij van glossy magazines die

39 verschillende edities uitgeeft in Nederland, Belgié en Spanje.

VOORWOORD/JANUARI

Om te beginnen: gelukkig nieuwjaar! We hopen dat je 2022 net als wij
feestelijk hebt afgesloten en dat er een mooi nieuw jaar voor je ligt, vol
geluk, liefde, gezondheid en alles wat je maar wenst. En natuurlijk niet
alleen voor jou, maar voor iedereen om je heen en eigenlijk voor iedereen
ter wereld. Laten we er met zijn allen een fantastisch 2023 van maken.

Bruisende lezer,

Dat is alvast een van onze goede voornemens. En hoewel het niet altijd even
makkelijk is om je ook daadwerkelijk aan die voornemens te houden,
hebben wij er nog een die we zonder twijfel waar gaan maken: elke maand
weer nieuwe, bruisende magazines maken vol tips, wetenswaardigheden en
inspirerende verhalen. Als dat geen goed voornemen is, dan weten wij het
ook niet meer.

Overigens doen wij dat niet alleen, maar met ons hele team, alle bruisende
ondernemers in de regio en natuurlijk ook met al onze lezers. Samen zijn
we sterk, dus we willen iedereen bedanken voor de inzet van afgelopen jaar
en het voornemen uitspreken om ook dit jaar weer samen te gaan knallen.
Wij hebben er zin in. Jullie ook?

René Moes

Adverteren?
Mail naar nl@nederlandbruist.nl of bel 06-19629221.

Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio?
Zo hebben we ook ‘t Gooi Bruist en De Zaanstreek Bruist.



BRUIST/BODY&MIND

Houd je dit jaar écht aan je

goede voornemens!/!

Minder snoepen, stoppen met roken, meer tijd met familie doorbrengen,
zuiniger leven, een nieuwe baan vinden, vaker op vakantie gaan en meer
voor jezelf opkomen. Op 1 januari beginnen we massaal met een schone lei.
Goede voornemens maken is makkelijk, maar hoe houd je ze vol?

AMBITIEUZE VOORNEMENS ‘Volgend jaar
wordt alles anders’ is een veelgehoorde kreet
waarvan negen van de tien keer niets terecht-
komt. Zodra de jaarwisseling nadert, voelen
velen de behoefte om hun leven rigoureus te
veranderen. Het lichaam moet nodig in shape
worden gebracht, de bankrekening kan wel een
boost gebruiken en familie en vrienden komen
naast die superbaan op hummer één te staan.
Helaas stranden veel van deze ambitieuze
voornemens nog voor het einde van de maand.

REALISTISCHE DOELEN Een belangrijke
oorzaak hiervan zijn de onrealistische doelen die
we onszelf stellen. Waarom zou je een lijst met
meer dan vijf voornemens maken als je diep van-
binnen weet dat er slechts twee of drie haalbaar
zijn? En misschien nog wel veel belangrijker:
voor wie doe je het eigenlijk? Afvallen g

sneller als je het voor jezelf doet en niet omdat
anderen vinden dat je te zwaar bent. Datzelfde
geldt voor ongezonde gewoontes zoals roken en
alcoholgebruik. Pas als je zelf achter het gestelde
doel staat, heeft het kans van slagen.

POSITIEF BENADEREN Probeer alle doelen die je
jezelf stelt op deze positieve manier te benaderen
en op papier te zetten. Je zult zien dat er meerdere
positieve gevolgen ontstaan. Als je bijvoorbeeld
stopt met roken en meer gaat sporten, bespaar

je meer geld, kun je vaker op vakantie en ben je
de overtollige kilo's zo kwijt. Uiteindelijk bereik je
meer dan de twee doelen — stoppen met roken en
meer sporten — die jij jezelf aan het begin van het
jaar hebt gesteld. Je zult zien dat je hierdoor wordt
gestimuleerd om door te gaan. Bovendien ervaar je
het gevoel een winnaar te zijn en zal ook je directe




w1 ZOEKEN

JUNIOR VERKOPER
Dit/m za

"1 MAGAZIJN BEHEER/
INKOPER
Di t/m za

| WERKPLAATS RECEPTIE
Dit/m za

Kijk op www.scooterspot.nl/
vacatures en solliciteer!
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genaar Dennis Sluimer van Scooter;potl._nl tg‘mltjd.en van zijn scooters

1.000 M? SHOWROOM - Scooterspot BV | P_ilotenstraat 16 + 18, Amsterdam | 020-4080850 | info@scooterspot.nl
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Voor iedereen die dit jaar meer vegan
producten wil proberen is de Amarula Vegan
Cream een mooi alternatief. Je proeft nog
steeds de herkenbare smaak van het
marulafruit, die de basis vormt voor alle
likeuren van Amarula. Deze unieke
variant is een heerlijk alternatief voor
veganistische liefhebbers van romige
likeuren. Bovendien bevat deze
plantaardige likeur geen kleur- en
smaakstoffen en is de Amarula Vegan
geheel glutenvrij en ook geschikt voor
| mensen met een lactose-intolerantie.
| www.amarula.com

Ook deze maand hebben we
- weer enkele Bruist Deals
samengesteld voor onze
lezers. Neem een kijkje op
www.nederlandbruist.nl/
lezersacties en profiteer
van mooie kortingen bij onze
bruisende ondernemers.

Bovendien is het heel erg handig, want de ontvanger hoeft
niet thuis te zijn! Wie ga jij dit nieuwe jaar verrassen met
een feestje dat door de brievenbus past?
www.bloompost.nl

Fan van handgemaakte, tijdloze
Vondels ornamenten voor in
huis? Perfect om naar iemand
te sturen met een bijpassend
kaartje. Of stuur de kaart

¢ gewoon los, bijvoorbeeld voor
¢en bijzondere mijlpaal. Er zijn
kaartjes voor verschillende mijlpalen
zoals een nieuw huis, geboorte van
een kind en verjaardagen.
www.hallmark.nl

Verkeer je in een persoonlijk faillissement of heb je (enorme) schulden
en zie jij het licht aan het einde van de tunnel niet meer?

In mijn boek 'Laat het kaas niet van je brood eten' geef
ik je vanuit mijn eigen ervaring concrete inzichten om
echt stappen in de juiste richting te kunnen zetten.

PS: dit boek kun je ook op als pdf bestellen. Vraag naar

de voorwaarden. iif

fiets is verkrijgbaar in
Pistache Green en Black.
Steel jij dit jaar de show
met de Union Fast?
www.union.nl

SHOPPING/NEWS

Wil jij dit jaar meer bewegen? Pak deze fiets naar je werk! Fietsen doe je in

Met BloomPost stuur je gemalkkelijk stijl met de Union Fast. De fiets heeft een sportieve look met een comfortabele 24
een cadeau door de brievenbus. zit. Zo cruise je comfortabel door de stad. De zadelpenvering zorgt ervoor dat :
BloomPost heeft prachtige verse het zadel als een troon aanvoelt en dankzii  oera, een nieuw Kieintje! De i s
bloemen wazronder de de zeven versnellingen houd je Kleiney Keuken heeft nieuv.ve 0o
BIoomPall’[y. De naam zegt het al: ) altijd je hoofd koel. De dichte pjojogische Fruities met Abrikozen 12
een feestje voor in je interieur. Een Ly kettingkast en rollerbrakes gie honderd procent zijn gemaakt g
totale verrassing voor elke ontvanger. ! houden alles clean. De op basis van fruit, namelijk ] - ':x— e
Elnrfl‘f L

abrikozen, dadels en bananen.
Deze megalekkere Fruitjes komen et ARMIOTER
0ok nog eens in leuke vormpjes. p
Je kind verantwoord laten

snoepen was nog nooit zo eenvoudig.
www.dekleinekeuken.com
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LEZERSACTIES*

Like de
Facehbookpagina van

Maak kans op een Nederland Bruist en van
PeaCh BlOSSUm het magazine uit jouw

. regio. Tag je vrienden in
Smoothing Body Wash dit bericht, zodat zij ook

Dompel je onder in de geur van het
voorjaar met deze body wash op
basis van perzikenblogsem. Deze
body wash van Q'right bevat
ingrediénten die de huid intens
verzorgen en hydrateren.

op de hoogte zijn van
deze leuke actie!

0f stuur je gegevens
o.v.v. de TAG bij de
lezersactie naar
prijsvraag@
nederlandbruist.nl




HUISELIJK, VEILIG
EN VERTROUWD

Edmée Joosse heeft
een bewogen leven
achter de rug. De schat
aan levenservaring die
ze heeft opgedaan
gebruikt ze sinds 2016
in haar werk binnen de
geestelijke gezondheids-
zorg (ggz) en sinds
2021 in haar eigen
coachingspraktijk
Medjemee Coaching.

Medjemee Coaching
Edmée Joosse
06-19236051
info@medjemeecoaching.nl
www.medjemeecoaching.nl

Na een loopbaan in de kinderopvang volgde Edmée in 2016
haar hart en ging ze aan de slag als coordinator en familie-
ervaringsdeskundige in de verslavingszorg. In 2019 maakte
ze de overstap naar de specialistische ggz als (familie-)
ervaringsdeskundige. “Op beide plekken heb ik veel geleerd.
Daarnaast heb ik ook zelf een ontwikkelingsproces
doorgemaakt. Mede dankzij goede begeleiding door
verschillende hulpverleners, die al in mij zagen wat ik zelf
nog niet zag. Die persoonlijke ervaringen gebruik ik ook in
mijn coaching, het maakt het vaak makkelijker voor mensen
om zich open te stellen.”

DIVERSITEIT AAN HULPVRAGEN

Medjemee, de naam zegt het al: Edmée loopt graag even met
je mee op je levenspad zodat je weer verder kunt. “De
hulpvragen zijn heel divers. Sommigen hebben de diagnose
ADHD gekregen en willen weten hoe ze daar het beste mee
om kunnen gaan. Anderen hebben een burn-out en willen
erachter komen hoe ze daar weer uit kunnen komen. Ook als
je zoekende bent en wilt ontdekken waar je passie ligt, kun

Medjemee
COACHING

BRUISENDE/ZAKEN

je bij mij terecht. Familie en naasten van mensen die in de
ggz zitten, weten mij eveneens te vinden.” Heb je behoefte
aan iemand die je wegwijs maakt in de wirwar van
hulpverlening? Ook daarvoor ben je bij Edmée aan het goede
adres.

OP GEVOEL

Het begint allemaal met een vrijblijvend kennismakings-
gesprek. “Daarbij kijken we of er een match is en of ik iets
voor je kan betekenen. De een zoekt vooral een luisterend
oor, een ander wil doelgericht ergens naartoe werken.
Daarmee is ieder traject maatwerk. Ik heb een koffer vol tools
waar ik uit kan putten. Welke hulpvraag er ook voorbijkomt,
ik vind het geweldig om te zien hoe mensen gedurende de
coaching stappen maken in hun leven. Daar word ik inténs
gelukkig van!”

Medjemee Coaching is er voor zowel kinderen als
volwassenen.




MG4 Electric
SETTLE FOR MORE

The electric car without the compromise

Van Mossel



Help door
te luisteren
anoniem - dag en nacht

D

Luister jij?

deluisterlijn.nl/
vrijwilliger

de luisterlijn

wij geven gehoor

De situatie in Oekraine zorgt voor:

Angst, onzekerheid, machteloosheid en
oorlogsstress. “Het raakt mensen.”

De oorlog in Oekraine laat mensen niet onberoerd en brengt gevoelens van angst, paniek,
onzekerheid en oorlogsstress met zich mee. Dat merken ook de vrijwilligers bij de Luisterlijn.
Dag en nacht bieden zij mentale steun, troost of een luisterend oor aan iedereen die dat nodig
heeft. “Er is behoefte om hierover te praten en gevoelens te delen.”

De landelijke organisatie die steun via telefoon, chat
en e-mail biedt, merkt dat de situatie in Oekraine —
logischerwijs — veel met mensen doet. “Het is voor
mensen een aanleiding om contact op te nemen met de
Luisterlijn”, vertelt directeur-bestuurder Leo Noordegraaf.
Sinds begin deze maand kwam het onderwerp in al meer
dan 1.200 gesprekken ter sprake. “Hoewel we geen
significante stijging zien in het aantal oproepen, merken
we wel dat een brede groep mensen zich tot ons wendt.
Van mensen die zich zorgen maken over een mogelijke
oorlog hier of over familieleden daar, tot aan ouderen
of volwassenen die korter of langer geleden zelf oorlog
hebben meegemaakt.”

'Het komt allemaal voorbij’

“Gevoelens van  boosheid, onzekerheid, angst,
onveiligheid; ze komen allemaal voorbij”, vertelt
Noordegraaf. “Sommige mensen hebben angst voor
de toekomst, een mogelijke (kern)oorlog. Anderen
maken zich zorgen over eventuele gevolgen voor de
voedselvoorziening of hun draagkracht, maar ook de
bedreigde veiligheid, de vluchtelingen(stroom) en het
toenemende geweld zijn onderwerp van gesprek. Anderen
uiten hun boosheid over Poetin, Rusland en weer anderen
delen gevoelens van machteloosheid en verdriet.”

Erover praten helpt

De Luisterlijn benadrukt dat het in alle gevallen
belangrijk is om te blijven praten over je gevoelens.
“Erover praten kan opluchten, gevoelens relativeren en
richting geven aan het denken. De situatie in Oekraine
kunnen we helaas niet oplossen, maar we kunnen er
wel even voor mensen zijn. Of dat nu overdag of 's
nachts is. Bij de Luisterlijn-vrijwilligers kunnen mensen
hun hart luchten. Zij luisteren zonder oordeel en geven
je een steuntje in de rug.”

‘Probeer nieuws gedoseerd tot je te nemen’
Leo heeft nog wel een tip voor wie last heeft van
gevoelens van onzekerheid, stress of angst: “Probeer
het nieuws gedoseerd tot je te nemen. Is er echt
belangrijk nieuws dat je moet weten, dan hoor je het
vanzelf.” En zijn er momenten waarop je behoefte hebt
aan mentale steun, troost of een luisterend oor, dan zijn
de vrijwilligers van de Luisterlijn er voor jou.

De Luisterlijn is 24/7 bereikbaar via 088 0767 000.
Chatten of mailen is ook mogelijk via deluisterlijn.nl.



HET HOTEL™™

WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!

Hotel Garbi Ibiza & Spa is een hotel in Playa d'en Bossa, het grootste en populairste
toeristenstrand van het eiland Ibiza. Dit viersterrenhotel is ideaal voor gasten die willen
genieten van een luxe verblijf op Ibiza. Het heeft grote, uitnodigende kamers die opvallen
door hun zorgvuldige inrichting, met een moderne avant-gardestijl waarin speciale
aandacht is besteed aan details. Als je graag nieuwe gerechten probeert, kun je de beste
lokale en internationale gastronomie proeven in onze restaurants en bars.
Alles wat je nodig hebt om te genieten van een onvergetelijke vakantie op Ibiza!

SCAN DE QR-CODE
en laat jouw
vakantie beginnen!

%?ZTAE.ESAA*E?: & » F Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza | info@garbi-hotel.com | +34 971 300007 | www.hotelgarbi-ibiza.com
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WORLD OF
DINOS

Levensgrote en bewegende
dinosaurussen veroveren tot en met
14 januari Expo Greater
Amsterdam. Samen vormen ze
World of Dinos, de grootste
reizende Dino Expo van Europa,
geschikt voor de hele familie.
Tijdens World of Dinos worden
interactieve elementen
gecombineerd met realistische dino
modellen en een grote ‘kidszone'.
Bezoekers stappen hier letterlijk
een andere wereld in. World of
Dinos is nog geopend tot en met 8
januari en op 14 januari 2023.
Tickets zijn uitsluitend online
verkrijgbaar en de expositie is
geopend van 10:00 uur tot 17:00
uur. De entree sluit om 14:00 uur,
dus zorg dat je op tijd binnen bent.
Kijk voor meer info op
www.worldofdinos.nl.

FILMPJE KIJKEN
THE BANSHEES
OF INISHERIN

Padraic is al jarenlang beste vrienden met
Colm. Hun vriendschap komt echter in
gevaar wanneer Colm van de ene op de
andere dag weigert met Padraic te praten.
Op het eiland voor de Westkust van lerland,
waar de twee wonen, probeert een
verwarde Padraic de vriendschap nieuw
leven in te blazen met hulp van zijn zus
Siobhan. Zij heeft echter haar eigen
problemen met Dominic, de zoon van de
lokale politieman. THE BANSHEES OF
INISHERIN is vanaf 26 januari te zien in
de bioscoop.

BINNEN/BUITEN

Het was misschien wel een van de meest

aangrijpende beelden van de twintigste eeuw:
twee jongetjes, om precies te zijn twee
prinsen, die achter de lijkkist van hun moeder
aanliepen terwijl de hele wereld vol verdriet
en afschuw toekeek. Toen Diana, prinses van
Wales, te ruste werd gelegd, vroegen
miljarden mensen zich af wat de twee prinsen
dachten en voelden en hoe hun levens zich
vanaf dat moment zouden ontwikkelen. Met
zijn rauwe, nietsontziende eerlijkheid is
Reserve een grensverleggend boek vol
inzichten, onthullingen, zelfonderzoek en
zwaarbevochten wijsheden over hoe liefde
het uiteindelijk wint van verdriet.

RESERVE van Prins Harry is vanaf 10
januari verkrijgbaar.




COLUMN/CHANTAL

Ervoor zorgen dat kinderen kennismaken met positieve rolmodellen in de
kinderopvang zorgt voor het aanleren van breed scala aan sociale vaardigheden.
Daar zijn wij ons volledig van bewust bij TopNanny.

maatjes 25

leuke 029
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Vitalis .
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Het is zo stoer als een driejarige net als zijn of haar vader of opa wil
timmeren en helpt met klussen. Het is schattig als een vierjarige
mama helpt met boodschappen doen voor de oudere buurvrouw.
Het imiteren van het gedrag van volwassenen en andere kinderen
is gemeengoed vanaf de kinderjaren tot de volwassenheid. Het is
verbazingwekkend hoeveel kinderen leren van het kijken naar
acties en gedrag. Dit is belangrijk om rekening mee te houden als je
werkt met kinderen. Ervoor zorgen dat kinderen kennismaken met
positieve rolmodellen, zal hen helpen met het aanleren van een
breed scala aan sociale vaardigheden.

Als nanny en ouders breng je een hoop tijd door met kinderen.
De kinderen kijken naar je en zullen van jou leren.

Wees het goede voorbeeld, kies voor de rust in je gezin
en kies voor een nanny via TopNanny.

TopNanny staat garant voor 21 jaar ervaring in de kinderopvang en wij weten wat er belangrijk is
in een goede nanny voor jullie gezin. Je kunt kiezen voor een nanny met recht op kinderopvang-
toeslag of in loondienst. Wij rekenen jullie graag voor, wat in jullie geval het voordeligst is.

- De Bosrand 44, Zutphen | 0575-848432 | informatie@topnanny.nl | www.topnanny.nl
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Ben jij op zoek naar
een baan in de regio
Haarlemmermeer?

Op zoek naar een geweldige werkgever?
Wij helpen je de ultieme match te vinden
die begint met een wederzijdse klik.

Wij zorgen dat je snel

aan de slag kunt!

Wij snappen dat je niet stil wilt zitten.
Daarom streven we voortdurend
naar een snelle koppeling tussen

jou en de werkgever.

Profiworkers
Cruquiuszoom b1

2142 EW Cruquius

o~/ 085130 4185

= info@profi-workers.nl

www.profiworkers.nl

Wij zijn
altijd op zoek
haar nieuw
talent!

"WERK PREVENTIEF
AAN JE GEZONDHEID"

Personal

@Touch

Thcrspest Helin Mickacls

Kreilerhof 41
Nieuw-Vennep
023-2100157

helen@personaltouchnederland.nl
www.personaltouchnederland.nl

Gezondheidsklachten gaan vaak verder dan je denkt

Ken je dat? Allerlei vervelende lichamelijke klachten en de behandelend
arts kan niets vinden. En soms wordt er zelfs gezegd dat “je er maar
mee moet leren leven”. Dat is in veel van de gevallen echt niet nodig.

Heb je hiermee te maken, neem dan contact op met mij, Helen Michaélis van Personal
Touch Nederland, om samen verder te kijken. En ben je aanvullend verzekerd, dan
worden de behandelingen geheel of gedeeltelijk vergoed door de zorgverzekering.
Personal Touch Nederland is namelijk aangesloten bij de beroepsvereniging BATC.

Helen Michaélis kan behandelen op vier vlakken en zij bekijkt samen met jou wat
nodig is en wat je wilt. De vier behandellagen zijn:

Laag 1. Fysiek, daarbij moet je denken aan diverse soorten massages, pijnbestrijding,
triggerpointtherapie, voetreflex.

Laag 2 en 3. Emotioneel en mentaal, zoals coaching, NLP-mastertraining,
breintraining. Weer in je kracht leren staan. Aura Healing, energetisch weghalen van
blokkades bij één van de zeven chakra's. Dus heb je je hele leven last van iets, dan kun
je nu eindelijk deze blokkade weghalen. Workshops in Mindfulness

en Aura Healing en Intuitieve Cursussen en
Cursus Leren Mediteren.

Laag 4. Spiritueel, zoals het geven van Healingen, in h
Readings en Trance-workshops, en Spirituele Coaching
en Levenswegbegeleiding.

Interesse
et Preventi

ev
Gezondheidspakke(:"

Bel (023) 210 oy
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THEATER.NL

50-jarige Rouée Verveer:

'k benader alles
vanuit het positieve'

Cabaretier Roué Verveer zag in november Abraham, maar niets weerhoudt de goedlachse
Surinaams-Nederlandse cabaretier van het maken van nieuwe shows. “Ik doe wat ik leuk
vind en dat ik dat mag doen als komiek, daar ben ik heel dankbaar voor!”

GEWOON ROUE Roué zit niet vaak stil. In
december trok hij nog met zijn kerstshow A Very
Funny Christmas langs een handvol Nederlandse
theaters en vanaf volgende maand vermaakt hij zijn
publiek alweer met zijn tiende cabaretvoorstelling:
Gewoon Roué. “De show staat in het teken van
twintig jaar cabaret met Roué. Eigenlijk zit alles van
de afgelopen jaren verpakt in één show, van
hilariteit tot zelfspot, maar ik reflecteer ook op mijn
eerdere optredens”, aldus de komiek.

POSITIEVE MINDSET Roué doet al twintig jaar wat
hij leuk vindt: mensen enthousiasmeren. “lk zie
vrijwel nergens de problemen van in. Het is een
manier van denken, een bepaalde mindset. Zo ga
ik ook het podium op. Soms maak ik er grappen
over, maar ik benader alles vanuit het positieve,

ook in het dagelijks leven.” Die positieve instelling
is hem met de paplepel ingegoten. “Ik ben vrij
streng opgevoed door mijn ouders, dat zit in de
Surinaamse cultuur. Maar thuis was het altijd
gezellig en positief. Die mindset en manier van
leven probeer ik ook over te brengen op mijn twee
zoons.”

TOEKOMSTPLANNEN Of hij na Gewoon Roué
doorpakt of gas terugneemt, laat Roué nog in het
midden. “Van februari tot juni doe ik vrijwel alle
theaters in Nederland aan. En na de zomer gaat de
show nog in reprise. Wat daarna komt, zien we dan
wel. Dat is voor later”, sluit hij met een knipoog af.

Bekijk de speellijst van Gewoon Roué op Theater.nl.

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming.
Ga naar theater.nl/bruist
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Een gezonde levensstijl voor jezelf én voor je kinderen, de juiste kennis over voeding
doorgeven en ze gezonde gewoontes aanleren waar ze de rest van hun leven van kunnen
profiteren: dat wil jij toch ook? Roxanne en haar dochter Casey Mae van Olst maakten
samen het boek: ‘Let’s go healthy KIDS’ om kinderen te leren waarom en vooral hoe ze
gezond kunnen eten en leven op een leuke en plezierige manier.

'S G0

I ey Y Naast het boek ‘Let's go healthy KIDS” hebben
- - .+ zeook ‘Let's go healthy'. Voor iedereen die een
~ G ftl? U ” ﬁ . gezond, energiek en zoveel mogelijk klachtenvrij leven wil

Met compassie ontwikkel je meer veerkracht, je voelt je meer verbonden en hardheid
kan verzachten. In plaats van zelfkritiek ontwikkel je een fijne zelfzorg.

Voor wie zorg geeft aan een ander, helpt de training ook om innerlijk balans te bewaren
en niet in een burn-out te raken.

f']f e clbrenihifings levenSSti“ gl ol Hoe we stap voor stap levenslange gewoontes kunnen veranderen en compassie
~ de hand daarvan op een praktische en vooral leuke manier
~ / aande slag met de recepten, tips en het weekmenu. De kunnen ontwikkelen naar buiten richting anderen, en naar binnen, om zo de diepste
LIPS recepten zijn gebaseerd op orthomoleculaire voeding. \/OOR MEER [NFORMAHH lagen in onszelf te verfrissen en te vernieuwen.
Gezond met Rox orthomoleculair voedingsdeskundige. Uit ‘Compassie in je leven’ Mark Williams g .r _

Gezond met Rox | Nijverheidsweg 42, Haarlem | 06 419 961 39 | S —— - _ _ Levenservaringen en
1 '] Kom mee doen aan onderstaande training in-de mooie nieuwsgierigheid brachten

ruimte van ‘Centrum aan het Spaarne’. Maak een afspraak ~ mij bewustwording en
. voor een gratis en vrijblijvende wandel-intake op het inzichten, bij verschillende

prachtige landgoed van Elswout. Dan staan we stil bij wat tradities. Onder de naam
deze compassietraining voor jou kan betekenen. Ik spreek je ‘De kracht van Compassie’
( I graag. Je bent van harte welkom. geef ik met veel genoegen
@ Compassie-trainingen in
Compassietraining MBCL - Haarlem 2023 Alkmaar en Overveen.

Start woensdagochtend 1 februari

Het is een rijkdom mensen
Je ontwikkelt een g LR L hierin te ontmoeten.
LOCATIE:  Centrum aan het Spaarne
vermogen om met s 11 Haatl
wijsheid en liefde paame 1ca, Haariem
. OVERIGE DATA:
betrokken te zijn

i - 5, 15, 22 februari & 8, 15, 22 en 29 maart
bij moeilijke en De bijbhorende stiltedag is op zondag 15 maart. — _

stressvolle ervaringen,
van onszelf en van

Schrijf je in voor de nieuwsbrief anderen
op www.nederlandbruist.nl

Mail, titia@compassie-training.nl, of bel gerust voor meer
informatie of kijk op de website!

De Kracht van Compassie | Van Maerlantlaan 8, Driehuis | 06-12912252 | www.compassie-training.nl
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- Gun-Je-Zelf

SistersWorkshop g
kortingshon < --eeee-

Ter waarde van € 5,00 bij inleveren van
deze advertentie / vermelding.
Hét ideale kado : voor jou om met jouw
vriendinnen een creatieve en spirituele
verwenmiddag te doen, kleine groepen
Ontvangst: op top locatie in Haarlem,
INCLUSIEF:

Inspirerende lezing over persoonlijke

ontwikkelingstraining op een

luchtige, laagdrempelige en

humoristische manier. o

Inspirerende

gesprekken.

Creatief met

verf & kwast,

incl. hapjesen

drankjes. ‘

Bruist
wenst alle
lezers een

bruisend

@NederlandBruist en @

BLOG/FAJAHLOURENS

GRATIS BODY & MIND GUIDE ™

Het is alweer een aantal jaren geleden dat mijn Killerbody boeken
uitkwamen. In 2015 was het grote succes van het Killerbody Dieet
boek. Dit boek heb ik vorig jaar herschreven naar Killerbody Lifestyle,
waar ik een hoofdstuk over mindset aan heb toegevoegd. Afgelopen
jaar heb ik er een luisterboek van gemaakt.

Fx
at

Alles wat erin zat, heb ik benut en nu is het tijd voor iets nieuws. Ik heb heel lang
nagedacht over wat mijn volgende boek zou moeten bevatten en kwam tot de
conclusie dat ik mensen graag een handvat mee wil geven voor hoe ze het

beste uit hun leven kunnen halen.

Als je succesvol wilt zijn, begint dat altijd bij jezelf. Toch zijn we vaak
geneigd anderen de schuld te geven van de dingen die niet goed gaan

De Body & Mind Guide is de inleiding naar mijn nieuwe
boek. Het is een gratis introductie die voor iedereen te
downloaden is. Een guide die je bewuster maakt van
vastzittende gedachten, overtuigingen en patronen.
Door bewust te worden kun je dingen veranderen.
Bewust worden is stap één. Mijn missie is om je te laten
leven, genieten en te leren voelen. De guide staat voor
meer verbinding, succes vanuit vertrouwen en afvallen
vanuit geluk.

Schrijf je nu in en ontvang mijn
GRATIS Body & Mind Guide!

Scan de QR-code of ga naar
https://mkbmshop.com/pages/E-book

"~ MKBM

MYKILLERBODYMOTIVATION

33



Met 39 uitgaven is BRUIST een succesvolle formule
in Nederland, Belgié, Ibiza en Costa del Sol.

NederlandBruist zoekt
franchisenemers

Bruist heeft met 16,5 jaar ervaring een vernieuwd franchise-
concept opgezet. We zijn op zoek naar succesvolle fulltime
topverkopers met ervaring, die er al jaren van dromen om een
eigen onderneming op te zetten.

NEDERLAND = = et oo oo

BR u I $€T _ e Y _,,, - e op zoek naar een nieuwe uitdaging

-
=



BRUIST/RECEPT

Winterse salade
met rode bietjes

Een gezonde start van het nieuwe jaar! In de winter eten we vaak aardappels,
groente en vlees, of een heerlijke ovenmaaltijd. Maar waarom niet beginnen
met een gezonde winterse salade, die ook prima te eten is bij het koude weer?
In tien minuten tijd zet je al een overheerlijke salade op tafel.

4 PERSONEN - 10 MIN.

INGREDIENTEN BEREIDING
300 gram gekookte rode bietjes  Pel de rode bietjes en snijd deze in kleine blokjes. Rooster de walnoten in
75 gram veldsla  een droge koekenpan. Bak de spekreepjes tot ze knapperig zijn. Was de
40 gram gepelde walnoten  veldsla indien nodig en verwijder eventuele worteltjes. Schil de appel,
2 eetlepels gerookte spekreepjes  verwijder het klokhuis en snijd de appel ook in blokjes.
1 middelgrote appel (liefst Elstar)
3 eetlepels (appel)aziin - Maak een dressing van de azijn, peper, zout, suiker, olie en mosterd.
zout, peper en suiker naar smaak  Verdeel de veldsla over een platte schaal. Verdeel
3 eetlepels zonnebloemolie  de bietjes erover, maar laat de buitenrand vrij. 5 e (| e
2 theelepels pittige mosterd ~ Verdeel hierover de appelstukjes, walnoten en | vé
gebakken spek. Giet de dressing over de salade
en laat alles even intrekken.

Met een stokbroodje en kruidenboter kan het
voldoende zijn voor een complete
maaltijdsalade, maar het is ook heerlijk als
bijgerecht bij bijvoorbeeld wild.

Smakelijk eten!
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De feestdagen zijn weer
achter de rug. Kun jij wel
wat ontspanning gebruiken?
Met een warme kop thee of
chocolademelk maak je dit
ontspanmoment helemaal
compleet. Nestel jezelf
lekker op de bank, blader

De Pizzolato Spumante Rosé is, naast dat _
het een hele gave fles is, een mooie, "~

S! Lekkere wijn die 0ok nog .; e ek 3
( ) nls.budraagt aanyvat belangrijk is: een | kleur. In de smaak proef je een zachte, = .
van Bruist en puzzel mee eerlijke wereld voor iedereen. Per verkochte : aanhoudende mousse. Deze mousserende .
voOr mooie prijzen. fles wordt er 7_5(1\|f|’;ekr SChOOr? d[(mkw;ter ada_n wiin is gemaakt van de Glera druif. Een “' w ¥ ,
CofuniticRital geschunken ELagidien g feestelijke fles die het goed doet op een ,n_zi_g’c T
is de'wijn 100% biologisch, vegan en borrel, feestje of gewoon een klein ;
hartstikke lekker. O
M B d momentje om van te genieten. !
www.thegoodwine.nl U U J g mg @
Zoek de zes‘letters in BRUIST! q - epizzolatoh |SE=
az+ +”-ml+e agrsrcnuxijft %"éé
7 2 4 1 - bsersgbmdsl | 222
'y i P §.8.4
1 3 7 2 _"t__,,k T.;_L"k-—-d'l‘t hwknrbswpae §§§
6820 7 4, iwkoigjmpijs gg’g
..... > - v+Qi+?S e hleypeumwzs |&%
- — = . SIS
4 9 b y golgtntriau ﬂég%
9 3156 mmaagsgejco §%§
M [
1 5 3 3 Voorbeeld van n'!'%ﬂp—r I-UI’ uvkgvglknhm |®273 %
een letter die . o 5
verstopt is in psxinaxxstu Eg-i
deze Bruist. lt i b=
4 3 7 6 V+'ﬂ'5+”0—i+l'ur ujdpzgidmnh S22
o 08
7 5 C fles genieten g% §
- ) ) Zoek de zes verborgen letters in deze editie van Wil jij kans maken op deze leuke prijs? rosé wijn go <
Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels BRUIST en maak er een woord van. Het thema van Los de rebus op en vul voor 1 februari de oplossing zacht lekker o
(van boven naar beneden) vormen de oplossing. het woord is deze maand 'goede voornemens'. in op onze site: www.haarlembruist.nl mousse izzolato ©
De oplossing van vorige maand was 7-8-8. De oplossing van vorige maand was pakjes. p
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Zoek je de juiste vloerverwarming?

Op internet kom je veel benamingen en prijzen tegen. Welke vloerverwarming is voor uw situatie het best
geschikt? En welke kosten zitten daar aan verbonden?

Woodstock viloeren heeft ruime ervaring in het uitdenken en aanleggen van vloerverwarming
systemen op diverse ondergronden en situaties. Wij informeren u graag!

Kijk op de website
! _wvoor.alle info en
»* maak een afspraak
of vfaag een
offerte aan!

Meiland 17, Obdam

Tel. 06-28083528
Eigenaar: Bart Strooper
www.woodstock-vioeren.nl






