
Hoe gaat het met jeHoe gaat het met jeHoe gaat het met jeHoe gaat het met je
goede 
voornemens?voornemens?voornemens?

Francis van 
Broekhuizen:
'Ik doe het, omdat ik 'Ik doe het, omdat ik 'Ik doe het, omdat ik 
het superleuk vind'het superleuk vind'het superleuk vind'

DRECHTSTEDEN MAART 2022 GRATIS MEENEMEN!
WWW.DRECHTSTEDENBRUIST.NL



Lindenhorst edelstenen
en mineralen

Bij ons vind je de hoogste kwaliteit 
edelstenen en mineralen. Bezoek onze 
fysieke winkel of kijk in onze webshop!

Het leven is kort. Wij zijn daarom van mening dat je 
elke dag zou moeten kunnen genieten van mooie 
momenten en mooie dingen. Wij vinden dat voor 
onszelf belangrijk, maar ook voor jou. Wij zetten 
graag mooie dingen in de wereld neer zodat een blij 
gezicht en een goed gevoel elke dag aanwezig zijn 
voor jezelf en in je omgeving. Je bent hier aan het juiste adres als je op 

zoek bent naar de mooiste edelstenen die 
jouw leven op een verrassend positieve 
manier zullen veranderen. Of je nu 
behoefte hebt aan meer rust en balans, 
meer creativiteit, meer daadkracht, meer 
verbinding, meer bescherming of gewoon 
een magische toevoeging aan je interieur,  
we hebben het allemaal voor je! Kijk 
gerust op je gemak rond in onze webshop. 

Ons assortiment leent zich ook bij uitstek 
om een prachtig persoonlijk cadeau uit te 
zoeken voor een speciaal iemand. 

Heb je iets moois gezien? Kom dan 
gezellig langs in onze winkel om het 
‘live’ te bekijken of mail ons. We delen 
graag onze kennis met je om je wegwijs 
te maken in de wereld van edelstenen.

Lindenhorst edelstenen en mineralen
Johan de Wittstraat 160b, Dordrecht
078-6178029
info@lindenhorstedelstenen.nl 
www.lindenhorstedelstenen.nl

Bij ons vind je de hoogste kwaliteit 
edelstenen en mineralen. Bezoek onze 
fysieke winkel of kijk in onze webshop!
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Bruisende lezer,

Het is maart! Tijd dus om de winter achter ons te laten en vooruit te 
kijken naar de zomer. Wat een heerlijk vooruitzicht. Maar ook een 
vooruitzicht waarvan je spontaan in de stress kunt schieten. Het 
goede voornemen om defi nitief af te rekenen met die paar extra 
winterkilo’s heb je namelijk nog lang niet waargemaakt. Geen 
zorgen, want verderop in deze nieuwste editie van Bruist vertellen 
we je hoe je het jezelf makkelijker kunt maken om je doelen te 
bereiken.

Opvallend is dat, nu het voorjaarszonnetje weer steeds vaker 
begint te schijnen, veel mensen ineens ook weer een stuk 
vrolijker zijn. Sommige mensen hebben die zon daar overigens 
helemaal niet voor nodig. Dat geldt zeker ook voor Francis van 
Broekhuizen, die het hele jaar door straalt. In het interview dat we 
met deze ‘dramatische sopraan’ hadden, deelt ze een beetje van 
haar positiviteit en vertelt ze meer over haar carrière tot nu toe.

Diezelfde positiviteit ervoeren wij trouwens bij iedereen die we 
voor deze editie interviewden. Benieuwd naar al hun inspirerende 
verhalen? Lees dan vooral snel verder.

Lea en Marcel Bossers

COLOFON
UITGEVER Nederland Bruist B.V.
Beneluxweg 45, 4904 SJ Oosterhout
T 076-7115340  |  nl@nederlandbruist.nl
www.nederlandbruist.nl

 nederlandbruist 

DIRECTIE Marcel en Lea Bossers
CUSTOMER CARE Nederland Bruist 076-7115340
VORMGEVING Nederland Bruist – Nesia Mamengko
THEMATEKSTEN Nederland Bruist
TEKSTEN BZ Nederland Bruist
FOTOGRAFIE BRUISENDE ZAKEN Nederland Bruist
EINDREDACTIE Maaike van Helmond

Like ons op Facebook.com/drechtstedenbruist

Copyright Nederland Bruist B.V. ©2022. Het overnemen van artikelen 
als bedoeld in artikel 15 van de auteursrecht is niet toegestaan. 
Drechtsteden 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 enkele wijze rechten worden ontleend of 
aanspraken worden gemaakt. Nederland Bruist is een uitgeverij van 
glossy magazines die 38 verschillende edities uitgeeft in 
Nederland, België en Spanje.

ADVERTEREN? Mail nl@nederlandbruist.nl 
of bel Rogier Jongerden, 06-47885009
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Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio? 
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BRUIST/BODY&MIND

Stoppen met roken, een paar kilo afvallen, sporten, geld besparen en ga zo maar 
door. In januari beginnen we massaal met een schone lei. Hoor je het jezelf nog 

zeggen: ‘En dit jaar gaat het me echt lukken!' Maar hoe staat het nú met die 
goede voornemens?

KEN JE DOEL. Herinner jezelf regelmatig aan de 
voordelen van je goede voornemen. Als je dit niet 
doet, zul je sneller opgeven. 

BELOON JEZELF. Als het je lukt om jezelf aan 
je schema te houden, staat daar natuurlijk een 
beloning tegenover. Zorg er wel voor dat je de 
beloning ook echt koppelt aan het halen van je 
doelstelling. 

ZOEK STEUN. Het is niet makkelijk om een goed 
voornemen in je eentje te verwezenlijken. Vertel je 
vrienden en familie wat je van plan bent en vraag of 
ze daar eventueel rekening mee willen houden. Of 
plaats je goede voornemen op Twitter en Facebook. 
Wie weet zijn er meer mensen die hetzelfde doel 
nastreven.

Als je meerdere voornemens hebt, kan het lastig 
zijn om alles tegelijk te doen. Hierdoor is de kans 
groot dat je voornemens mislukken. 

MAAK EEN SCHEMA. Maak voor jezelf een 
schema waarin je kunt vermelden wat je graag 
zou willen bereiken en hoe je dit aan gaat pakken. 
Gaat het om een doel dat je op korte termijn 
wilt bereiken of heb je er het hele jaar voor 
uitgetrokken? 

VOORKOM HOGE EISEN. Als je te hoge eisen 
aan jezelf stelt, haak je snel af. Dit komt doordat 
je geest en lichaam tijd nodig hebben om zich 
aan te passen aan je nieuwe gewoonten. 

CREËER ROUTINE. Ben je verslaafd aan roken 
of snoep? Dan kan het helpen om een andere 
bezigheid te zoeken wanneer het verlangen naar 
een sigaret of zoetigheid de kop opsteekt. 

Wat is er nog over van je 
goede voornemens?

Ook op zoek naar coaching? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse 
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Anthonetta Kuijlstraat 36   
Industrieterrein Prinsenland Rotterdam

  010-4046459  |  info@griffi oenrotterdam.nl  

WWW.GRIFFIOENROTTERDAM.NL

OP ZOEK 
NAAR SFEER 

IN HUIS?

De Griffi oen

UW HAARDENSPECIALIST 
IN ROTTERDAM

Uw open haard- en kachelspecialist heeft 
alles op het gebied van sfeerverwarming en 

schoorsteentechniek. Kom gerust eens langs 
in onze ruime showroom op industrieterrein 
Prinsenland in Rotterdam of kijk vast even 

rond op onze website voor een indruk 
van ons assortiment. 

NOG GEEN SFEERVERHOGENDE 
OPEN HAARD OF KACHEL VAN 
TOPKWALITEIT GEVONDEN? 

KOM DAN NAAR:

KIJKJE IN ONS 
ASSORTIMENT

• Houtkachels

• CV-houtkachels

• Gaskachels

• Pelletkachels

• Elektrische
 kachels

• Sierschouwen

• Plateaus

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

BRUIST
Deals

Begin van de 
lente!

LEZERSACTIE *
4x de ‘je ne sais quoi’ proefboxen 
van Gusteau t.w.v. €29,95
We hebben allemaal onze eigen voorkeuren. Dat weet 
Gusteau. Het draait juist om wat jij lekker vindt. Als 
jouw persoonlijke wijngids helpt Gusteau je om te 
ontdekken welke wijnen goed bij je passen. Want je 
smaak is persoonlijk en je hoeft geen wijnkenner te 
zijn om van wijn te genieten. In totaal zijn het in deze 
proeverij (van de winactie) 5 glazen wijn met 
verschillende karakters. Leuk voor jezelf om je 
wijnmatch te vinden of om cadeau te geven. 

www.drinkgusteau.com TAG #WIJN

LEZERSACTIE *
4x de ‘je ne sais quoi’ proefboxen 
van Gusteau t.w.v. €29,95
We hebben allemaal onze eigen voorkeuren. Dat weet 

DE KLEINE 
KEUKEN
Een super start van de dag; de 
gepofte ontbijtgranen met 
aardbeismaak van De Kleine 
Keuken. Ze bevatten 75% 
minder suiker dan vergelijk-
bare producten voor kinderen 
en zijn ook nog rijk aan vezels. 
www.dekleinekeuken.com

Scan 
de 

QR-code

PRINGLES
Pringles kent iedereen, het unieke 
chipje in de slanke bus. Nu zijn ze 
erin geslaagd een gemiddelde 
zoutvermindering van 23% te 
realiseren bij de 6 belangrijkste 
smaken: Original, Sour Cream & 
Onion, Hot & Spicy, Texas BBQ, 
Hot Paprika en Classic Paprika. 
Uiteraard met behoud van de 
authentieke smaakintensiteit. 
www.pringles.com
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SHOPPING/NEWS

LEZERSACTIES* 
Like de Facebookpagina van 
Nederland Bruist en van het 

magazine uit jouw regio. Tag je 
vrienden in dit bericht, zodat zij 
ook op de hoogte zijn van deze 

leuke actie! 

Of stuur je gegevens o.v.v. de 
TAG bij de lezersactie naar 

prijsvraag@nederlandbruist.nl

Begin van de 
lente!

GUINNESS (4.2%)
Zeg je Ierland, dan denk je aan groene 
landschappen, riverdance, livemuziek, 
en… Guinness. Dit iconische bier 
wordt al meer dan 250 jaar 
gebrouwen in Dublin. Geen 
enkel bier staat zó 
symbool voor een land als 
het zwarte goud uit de 
hoofdstad van Ierland. 
Op 17 maart is het St. 
Patrick’s Day, de nationale 
feestdag van Ierland, waarbij ook 
hier een fris Guinness biertje niet mag 
ontbreken! www.guinness.com

LEZERSACTIE *
1 set van 2 Hobstar glazen 
van Libbey
Genieten van alledaagse momenten, met mooi 
glaswerk waar je blij van wordt. De kans is groot dat 
je al eerder hebt gedronken uit glazen van één van 
de grootste glaswerkproducenten ter wereld, met een 
fabriek in Nederland. Eén van de 
klassiekers is de tijdloze Hobstar, 
waarvan de naam verwijst naar het 
specifi ek geslepen glas met sterpatroon. 
De vintage ‘look and feel’ van de Hobstar 
valt hierdoor in de smaak.

www.libbey.eu TAG #HOBSTAR

Doe
mee en 

win

LEZERSACTIE *
Valse verlangens en bloedende 
harten van Sol Bouzamour
Een ijzersterke roman over liefde en loyaliteit in een harde 
wereld, de weerspiegeling van de maatschappij en hoe we 
met elkaar omgaan, discriminatie, de verschillen in klassen, 
maar vooral over de zoektocht naar eigen identiteit. 
Het verhaal speelt zich af op het Rembrandtplein in 
Amsterdam en Broek in Waterland, maar neemt je ook mee 
naar Ibiza en Marokko. Sol neemt je mee in een eigentijds en 
realistisch liefdesepos vol geweld, vriendschap, 
loyaliteit, verraad en heel veel seks. Hoe ver gaan we 
voor de liefde?

www.solbouzamour.nl TAG #BOEK
ZYXWV
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 Stellingmolen 428, Papendrecht      06-44674186     
 info@gerdisbalans.nl      coachgerdi     www.gerdisbalans.nl

Wil jij de baas zijn over 
je eigen gewicht?

Gerdi’s Balans
Voel je Fitter en Gezonder

Bij Gerdi’s Balans is het mijn enige doel om jou te helpen slagen met 
afslanken, gezond te zijn en dat zo te houden. Vitaliteit en levensgeluk gun 
ik iedereen, dat maakt het leven lichter!

Maak nu een 
vrijblijvende 

afspraak!
www.gerdis

balans.nl

Scan de QR-code en bekijk de site en producten!

Ik hoop je snel te zien in mijn 
praktijk, waar we samen gaan 

werken aan jouw doelen.

Gerdi’s Balans werkt met de maaltijdvervangende producten van Coach 
Nutrition. Maaltijdvervangers met alle benodigde voedingstoffen en vitamines 
en ook nog eens ontzettend lekker!

De producten van Coach Nutrition bevatten alle voedingsstoffen die je in een 
maaltijd nodig hebt. Hierdoor kunnen ze prima als maaltijdvervanger worden 
gebruikt. De producten zijn in diverse smaken te krijgen, scan hiervoor de QR-
code hieronder.

Later in het proces bouwen we in het programma deze producten af en 
vervangen we ze voor gezonde voeding. De begeleiding is gratis. Ook krijg je 
toegang tot de Coach Nutrition App waarmee je keuze hebt uit 1.500 recepten 
om jouw ideale gewicht te bereiken en te behouden. Deze app heeft nog veel 
meer opties. Hij helpt jou, samen met mij, je doel te behalen.

GYROS… 
Voor de lekkerste gyros van de Drechtsteden 
moet je bij Gyros Boutique in Dordrecht
zijn! “En we hebben nog ontzettend 
veel meer op het menu staan”, aldus 
eigenaar Saki. “Ook voor mensen die 
geen vlees eten of die uitsluitend halal eten.”

KOM GENIETEN

TOO MUCH, TOO TASTY, 

VERY CHEAP 

AND SUPER FAST

Voorstraat  349 Dordrecht

078-3020001

www.gyrosbout ique.nl

gyrosbout iquedordrecht

gyrosbout iquedordrecht

EN VEEL MEER

14



DITJES/DATJES
Als je jouw goede voornemen drie maanden   
 hebt volgehouden, lukt het de rest van 
het jaar ook. Met minder rommel om je heen  
  heb je niet alleen meer ruimte in je huis,   
 maar ook in je hoofd.
 Een kwartiertje per dag sorteren en 
weggooien is hetzelfde als één hele dag ruimen per 
maand. Handel kleine klusjes, die minder   
 dan 5 minuten van je tijd vergen, meteen 
  af. Zo hoef je ze niet te onthouden of 
 op te schrijven. Als je niest, moet je 
neus zich even resetten. Op deze manier 
  wordt de neus schoongemaakt.
Bankbiljetten zijn gemaakt van katoen en linnen.  
 Zo kun je een bankbiljet in je broek laten zitten
in de was zonder dat het meteen kapot is.   
  De eerste eetbare paashazen   
 verschenen rond 1800.
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Advies voor 
werk en inkomen

Singel 328, Dordrecht  |  078-6140812  |  secretariaat@crdrechtsteden.nl  |  www.crdrechtsteden.nl

De Cliëntenraad Regio Drechtsteden voor werk 
en inkomen (CRD) is een onafhankelijke 

belangenorganisatie die zich inzet voor 
iedereen met een bijstands- of een minimum 

inkomen in de Drechtsteden. Momenteel is 
men op zoek naar nieuwe vrijwilligers die de 

raad willen komen versterken.

 “Onze corebusiness is het gevraagd en ongevraagd advies 
geven aan de Sociale Dienst Drechtsteden en de Drechtraad 
als het gaat om het minimabeleid”, vertelt Ed van Ravesteijn, 
zelf al tien jaar als vrijwilliger verbonden aan de CRD, 
momenteel als penningmeester en vicevoorzitter. “Daartoe 
signaleren en verzamelen we eventuele knelpunten die 
kunnen ontstaan in de contacten tussen de Sociale Dienst 
en de cliënt. Die kunnen we vervolgens onder andere 
inbrengen in het periodiek overleg dat we hebben met de 
Sociale Dienst en de betreffende wethouder.”

Het werk van de CRD is mogelijk dankzij de inzet van een 
team van acht betrokken vrijwilligers. “Hun achtergrond is 
zeer gemêleerd, van gepensioneerden tot ervaringsdeskundi-
gen. Iedere woensdagochtend komen we bij elkaar. Tussen 
9.30 en 12.00 uur kunnen mensen dan ook binnenlopen 
voor informatie en advies tijdens het inloopspreekuur. Samen 
maken we ons hard voor een goede, effi ciënte en sociaal 
aanvaardbare werking van de Sociale Dienst.” 

 Vrijwilligers gezocht 
 “Je krijgt de kans om veel te leren, niet alleen over inspraak, 
bestuur en wetgeving, maar bijvoorbeeld ook over vergader-
technieken. Daarnaast kun je cursussen en trainingen volgen 
om jezelf te ontwikkelen. Verder krijg je een beperkte 
kilometer- en onkostenvergoeding. Het is handig als je 
beschikt over enige basiskennis, maar nieuwsgierigheid, 
interesse, betrokkenheid en affi niteit vinden we belangrijker. 
Dus meld je vooral aan!” 

Vrijwilliger worden?
Meld je nu aan!
Stuur een mail naar 
secretariaat@crdrechtsteden.nl
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WIN KAARTEN
Win kaarten voor

Mozarts Requiem en KrönungsmesseWIN KAARTEN
Win kaarten

WIN KAARTENMozarts Requiem en KrönungsmesseMozarts Requiem en Krönungsmesse

Wil jij kans 
maken 

op kaarten?
Registreer je dan vóór 1 april 

via theater.nl/bruist en 

wie weet ben jij één

van de gelukkigen!

Wil jij Mozarts meesterwerken een keer live beleven? Dat 
kan! Theater.nl geeft in samenwerking met Beleef 
Klassiek kaarten weg voor de concerten van The Bach 
Choir & Orchestra of the Netherlands. Registreer je vóór 
1 april op Theater.nl via theater.nl/bruist en maak kans 
op gratis tickets!

Nog meer kans maken?
In maart organiseert Theater.nl ook nog een speciale 
winactie op haar sociale media kanalen. Houd de 
Facebook- en Instagrampagina van Theater.nl de 
komende tijd dus goed in de gaten.

*Theater.nl neemt na afl oop van de acties zelf contact op met de 
winnaars. Over de uitslag kan niet worden gecorrespondeerd. 

The Bach Choir & Orchestra 
of the Netherlands voert in 

mei 2022 Mozarts beroemde 
Requiem op. Onder leiding 

van dirigent Pieter Jan 
Leusink brengen de musici 

ook Mozarts Krönungsmesse 
en Allegri’s Misere Mei ten 

gehore. Het gezelschap krijgt 
bijval van diverse solisten, 

waaronder de veelgeprezen 
sopraan Olga Zinovieva. 

Theater.nl is hét platform voor theaterliefhebbers. 
Wij brengen het theatergevoel rechtstreeks bij jou thuis. 

Win kaarten voor
Mozarts Requiem en Krönungsmesse
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Mozarts Requiem en Krönungsmesse

Wil jij kans 
maken 

op kaarten?
Registreer je dan vóór 1 april 

via theater.nl/bruist en 

wie weet ben jij één

van de gelukkigen!

Mozarts Requiem en Krönungsmesse
Gratis kaarten
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BINNEN/BUITEN

BOEKJE LEZEN JEROEN WINDMEIJER 
Goed nieuws voor hardloop-
liefhebbers: 12 maart vindt de 
twintigste editie van de Nacht van 
Groningen plaats. Ook dit jaar loopt 
het parcours traditiegetrouw door 
de binnenstad en het Noorder-
plantsoen van Groningen. 
Deelnemers kunnen kiezen uit 
verschillende afstanden: 5 
kilometer, 10 kilometer, 10 Engelse 
mijl (16,1 kilometer) of de halve 
marathon. Uniek aan dit 
hardloopevenement is het feit dat 
alle afstanden in het donker worden 
afgelegd. De Nacht van Groningen 
wordt onvergetelijk door muziek en 
verlichting langs het parcours.
Meer info: 
www.nachtvangroningen.nl

D AGJE UIT
NACHT VAN 
GRONINGEN

FILMPJE KIJKEN
THE 355

De Middelburgse antropologiestudent Anthoni 
doet op Paaseiland onderzoek naar de moai, 
de mysterieuze beelden die al eeuwenlang tot 
de verbeelding spreken. Hij ontdekt dat er op 
het eiland een strijd woedt over de oorsprong 
van de moai. Als er mensen beginnen te 
verdwijnen, lijkt het niet bij discussiëren te 
blijven… In Middelburg treft een museum 
voorbereidingen voor een tentoonstelling over 
ontdekkingsreiziger Jacob Roggeveen en 
Paaseiland. Een Paaseilandse beeldhouwer is 
uitgenodigd om een beeld te maken, maar 
een in een nabijgelegen dorp gevonden moai 
zet de verhoudingen op scherp. En dan valt 
de eerste dode… DE STENEN GODEN van 
Jeroen Windmeijer is vanaf 1 maart 
verkrijgbaar.

Wanneer een geheim wapen in de 
verkeerde handen valt, moet CIA-agent 
Mason Brown de handen ineenslaan met 
de rivaliserende Duitse agent Marie, 
voormalig MI6-bondgenoot en computer- 
specialist Khadijah en de Colombiaanse 
psycholoog Graciela. Op hun levens-
gevaarlijke missie om het wapen terug te 
vinden moeten ze een stap voorblijven op 
de mysterieuze Lin Mi Sheng die al hun 
bewegingen volgt. Terwijl de actie hen over 
de hele wereld brengt sluit het viertal een 
kwetsbaar verbond dat de wereld kan 
redden of hun einde zal worden. THE 355
is vanaf 10 maart te zien in de bioscoop.
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Wij zoeken personeel
Neem contact op en 
we bespreken de 
mogelijkheden.

Auto M. Bouman BV
Ohmweg 3, Alblasserdam

078 - 693 17 77
info@auto-bouman.nl

www.auto-bouman.nl

Denk u aan uw bandenwissel!

Bij Auto M. Bouman BV kunt u terecht 
voor de verkoop van nieuwe auto’s, occasions van alle merken en 

onderhoud en reparatie van alle merken. Maar ook voor leasing, fi nanciering en 
verzekering van uw auto bent u bij ons aan het juiste adres.

Ook deze zomer weer 
onbezorgd op de weg.

UW LOKALE 
RENAULT
SERVICE 

PUNT
ALBLASSERDAM

2322



COLUMN/EDGAR VAN ENGELEN

Kamerlingh Onnesweg 14, Dordrecht
085-2080656  |  info@clear4clean.nl
www.opleiding-schoonmaak.nl

Na dertig jaar actief te zijn 
geweest in de facilitaire 
en schoonmaakbranche, 
richtte Edgar van Engelen 
in 2012 Clear4Clean op. 
Clear4Clean staat voor 
ondersteuning van 
vakmanschap in de 
schoonmaakbranche. Het schoonmaakbedrijf verzorgt 

interne controles (DKS). De bedoeling 
hiervan is om het werk en de 
medewerkers aan te sturen in wat 
goed gaat en wat verbeterd kan 
worden. Een opdrachtgever kan 
kiezen voor een onafhankelijk oordeel. 
Belangrijk is dat de controleur weet 
waar hij/zij het over heeft dankzij 
praktijkervaring, kennis van 
schoonmaak en werkprogramma’s.

Clear4Clean biedt verschillende 
kwaliteitsmetingen voor zowel 
opdrachtgever als schoonmaakbedrijf 
aan. Wij zijn onafhankelijk. 

De kwaliteitsmetingen die wij 
verzorgen zijn:

• VSR, een visuele kwaliteitscontrole
(NEN2075)

• LOSK-QMS, een kwaliteitscontrole 
die naar het schoonmaakproces kijkt 
en naar het eindresultaat

• Nulmeting (en eindcontrole), een 
meting die de stand van de 
schoonmaak vaststelt bij de 
overgang van een 
schoonmaakcontract naar een 
nieuwe dienstverlener

• Belevingsmetingen, een meting die 
inzicht geeft in hoe de schoonmaak 
wordt beleefd door gebouw-
gebruikers

Schoonmaak wordt alleen gezien door gebouwgebruikers als de 
schoonmaakkwaliteit niet naar hun verwachting is. Verwachting 
kan gemanaged worden door goede communicatie met de 
gebouwgebruikers over de schoonmaakafspraken.

KWALITEITSCONTROLES 
SCHOONMAAK

Clear4Clean is de onafhankelijke 
kwaliteitscontroledienstverlener. Zoals 
wij zeggen goed is goed en fout is fout. 
Het belangrijkste is dat een goed advies 
gegeven wordt naar aanleiding van de 
kwaliteitsmeting waar opdrachtgever en 
schoonmaakbedrijf samen aan kunnen 
werken.

Wij kijken net iets verder!

BRUIST/QUOTE

Volg ons op social media @NederlandBruist en @BelgieBruist

Hallo lente!
Wat fi jn dat je er 

weer bent.
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LAAT DE KLEUR BRIGHT SKIES™, OF EEN ANDERE GEWENSTE KLEUR, MENGEN IN PURE VERF

PURE VERF:

NU MET

15%
KORTING!

ACTIEPERIODE T/M
1 APRIL 2022

Reeweg 5  |  Hendrik-Ido-Ambacht
078-6816764  |  info@dewoonwulp.nl

www.dewoonwulp.nl

POSITIVE BLUSH SWEET SUNSET LADY LAVENDER VIOLET VIBE

TAUPE TWIST BLISSFUL BLUE POETIC PINK

BRIGHT SKIES™ SANDY STEPS

FINE CREAM

LAAT DE KLEUR BRIGHT SKIES™, OF EEN ANDERE GEWENSTE KLEUR, MENGEN IN PURE VERF

KLAAR VOOR KLEUR MET

BRIGHT
SKIES™

KLEUR VAN HET JAAR
2022

FLEXA KLEURENTRENDS 2022
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Géén punt achter 
rode link!

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming. 
Ga naar theater.nl/bruist

THEATER.NL

Plezier maken staat bij Francis al van jongs af 
aan op één. “Vroeger deed ik in mijn werk al 
zoveel dingen die ik gewoon leuk vond, ook al 
was het voor weinig geld”, legt ze uit. “Dan kreeg 
ik kritiek van collega’s, die zeiden: ‘Je moet naar 
het buitenland en carrière maken.’ Maar ik wilde 
het liever kleiner doen.”

KREDIET Francis straalt altijd. Met haar 
positiviteit, oprechtheid en vriendelijkheid heeft 
ze al een hoop bereikt. “Ik ontmoet heel veel 
mensen en bezoek veel verschillende 
verenigingen. Ik zal nooit gemeen zijn of mensen 
afzeiken, ben nooit ziek en zeg nooit af. Omdat ik 

De populariteit van operazangeres Francis van Broekhuizen ging in de afgelopen 
jaren door het dak. Naast haar theateroptredens maakte ze steeds vaker haar 

opwachting in tv-programma’s, zoals De Slimste Mens, Maestro! en All Together Now. 
“Ik doe nooit dingen om te zien of het iets oplevert. Ik doe het omdat ik het superleuk 

vind”, vertelt Francis aan Theater.nl.

Francis van Broekhuizen: 

'Ik zal nooit gemeen zijn 
of mensen afzeiken'

altijd op die manier heb gewerkt, heb ik toch 
een bepaald krediet opgebouwd.” 

GUNFACTOR De zangeres plukt daar nu de 
vruchten van. “Het gaat zich nu uitbetalen in 
dat mij veel wordt gegund. Het is altijd mijn 
ambitie geweest om mijn vak zo goed mogelijk 
uit te oefenen, niet om BN’er te worden. En nu 
rol ik van het een in het ander”, vertelt ze trots.

Francis staat tot eind mei 2022 in de theaters 
met Bij twijfel hard zingen, een voorstelling 
bomvol muziek en openhartige verhalen. Kijk 
op Theater.nl voor de speellijst.
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ERVAAR OOK HET 
POSITIEVE EFFECT 
VAN WANDELEN

BRUIST/LIFESTYLE

Gemakkelijk overtollige kilo’s kwijtraken, ontspannen en stress verminderen, hart- 
en vaatziekten voorkomen of zelfs een depressie behandelen kan allemaal door 

simpelweg te gaan wandelen. Dus waar wacht je nog op? Trek de stoute (wandel)
schoenen aan en ga ervoor!

algemeen. Lichaams beweging wordt bij depressies 
steeds meer genoemd als een gezond alternatief 
voor pillen. Een dagelijkse wandeling van een half 
uur in een stevig tempo kan het afweersysteem 
versterken en een verkoudheid onderdrukken. Als 
je regelmatig aan lichaamsbeweging doet, word je 
niet alleen minder vaak ziek, maar je verkoudheid 
is ook minder ernstig en duurt korter. Dagelijks 
wandelen, daar kan geen pil tegenop.

WANDEL JEZELF FIT, GEZOND EN GELUKKIG!
En dat kan prima in je eentje. Jij bepaalt dan hoe 
lang je wilt wandelen en in wat voor tempo je loopt. 
Maar samen met anderen is natuurlijk zeker zo 
leuk. Ga op zondag gezellig met je gezin of anderen 
een lange (bos)wandeling maken. Je kunt dan én 
van elkaar genieten én gezond bezig zijn. Zo voelt 
wandelen niet als een verplichting. Door samen 
met een vriend of vriendin stevig door te wandelen 
en ondertussen uitgebreid bij te praten, sla je zelfs 
twee vliegen in één klap.

Een stevige wandeling van slechts 30 minuten 
verlaagt de bloeddruk, maar dat geldt ook voor 
drie wandelingen van 10 minuten. Dat is voor 
iedereen haalbaar, zelfs voor degenen die de hele 
dag op kantoor zitten. Wandelen zorgt voor een 
gezonder lichaam, je hebt meer energie en bent 
niet meteen uitgeput als je twee trappen gelopen 
hebt. Een uur stevig doorlopen (5 kilometer per 
uur) kost ongeveer 240 kilocalorieën. Wie een half 
uur per dag wandelt, raakt in twee maanden ruim 
een kilo kwijt zonder erg veel extra inspanning.

BIJ HET WANDELEN BELASTEN WE ONS 
LICHAAM. Hart en longen worden er sterker van 
en je geheugen wordt beter. Wandelen is ook 
goed voor de biologische klok, waardoor in- en 
doorslapen beter lukken. Zelfs de kwaliteit van de 
slaap zal verbeteren.

WANDELEN VERBETERT JE STEMMING Dat 
geldt sowieso voor lichaamsbeweging in het 

Wandelen doet wonderen

Wil jij ook een gezonde levensstijl? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse 
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Openingstijden
maandag t/m zaterdag van 

10-00 tot 18.00 uur
zondag gesloten.

Krommedijk 241, Dordrecht
+31 638 681 279

info@huidtherapiedordrecht.nl
www.huidtherapiedordrecht.nl

Nooit meer scheren, 
harsen of epileren..

Huid & Laserkliniek Dordrecht biedt 
de mogelijkheid tot het reduceren 
van de haargroei, waarbij gebruik 
wordt gemaakt van de nieuwste 
Duetto MT EVO laser. Deze beschikt 
over twee laserbronnen. 

www.huidtherapiedordrecht.nl

Heeft 
u interesse? 

Raadpleeg de 
websiste of neem 

vrijblijvend
contact op!

Huid & Laserkliniek 
Dordrecht is lid van

Ontharen door middel van lasertechniek is de beste oplossing 
tegen haargroei. Na afl oop van de behandeling is een groot 
percentage van de haargroei uitgeschakeld. 

De Alexandrite laser is het meest geschikt 
voor het ontharen van lichte tot getinte 
huidtypes I tot -IV. Met deze laser 
kunnen dunnere en fi jnere haartjes ook 
worden geraakt. De Nd:YAG laser is bij 
ontharing uitermate geschikt voor donkere 

huidtypes IV-VI en voor vasculaire 
behandelingen.

Het bijzondere aan deze laser 
is dat beide laserbronnen 
samengevoegd kunnen 

worden om zeer dunne en 
hardnekkige haartjes aan te 

pakken die andere lasers niet meer 
kunnen behandelen.

ACNEBEHANDELINGEN

CHEMISCHE PEELINGS

MICRODERMABRASIE

MICRONEEDLING SKINPEN

CAMOUFLAGETHERAPIE

PIGMENTBEHANDELINGEN

ANTI-AGING BEHANDELINGEN

LITTEKENS

LASER ONTHAREN

VAATBEHANDELINGEN

SCHIMMELNAGELS

ELECTROCOAGULATIE

MICHAEL PILARCZYK

Je kunt je staat van bewustzijn en je energieniveau 
verhogen door dankbaarheid te tonen. Wanneer je 
oprecht dankbaar bent, is dat een blijk van waardering 
en een uiting van vriendelijkheid.

Dankbaarheid kun je elke dag beoefenen. Bijvoorbeeld 
’s avonds. Neem voordat je gaat slapen tien minuten 
tijd en rust voor jezelf. Sluit je ogen en adem een paar 
keer ontspannen diep in en uit. Voel wat er in je lichaam 
gebeurt. Vervolgens vraag je aan jezelf: waar ben ik 
vandaag dankbaar voor? Stel die vraag vanuit je hart. 
Waar ben ik vandaag dankbaar voor? Elke dag zijn er 
dingen om dankbaar voor te zijn.

Met een positieve gedachte je dag afsluiten, beïnvloed je 
onderbewustzijn positief. Als je dat elke avond doet, zul 
je ontdekken dat je met een prettig gevoel gaat slapen. 
Wees dankbaar en je zult je gelukkiger voelen.

Hasta la proxima.

www.meditationmoments.nl
YouriClaessensPhotography

Zeg vaker ‘dank je wel’, al is het in stilte. Drie 
kleine woordjes met een grote betekenis. 
Wees dankbaar voor wat je hebt. Wees 
niet ongelukkig over wat je niet hebt. 
Dankbaarheid geeft een gevoel van verlichting 
en geluk.

dankbaar

Michael  Pilarczyk

dankbaardankbaardankbaarIk ben
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1. Roomfragrance Patchouli Lavendel Vanille van SABON, € 65.- www.sabon.nl
2. Soft Skin body cream met amandelolie parels van Kneipp, € 11,99 www.kneipp.nl

3. Love Smoothing Instant Mask van Davines, € 31,85 www.davines.com
4. Extra Lip Tint van bobbi brown, € 36,- www.debijenkorf.nl

5. Neo Nude Blush van Armani Beauty, € 35,- www.debijenkorf.nl
6. Aqua Allegoria Rosa Rossa van Guerlain, 75 ml € 101,-- www.guerlain.nl  

7. Geurkaars 04 van Bon Parfumeur, € 39,- www.bonparfumeur.comCr
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8. Max It Volume & Length Mascara van Catrice, € 4,99 www.catrice.eu
9. Born in Roma Coral Fantasy Donna Eau de Parfum van Valentino, vanaf € 64,- www.douglas.nl

10. Infi nite Shine 2 van OPI, € 15,99,  www.opi.nl
11. Naked Cyber Palette van Urban Decay, € 55,83 www.iciparisxl.nl

12. Repairing soothing balm Calm Essentiel van Clarins, € 37,50 www.clarins.nl
13. Roses scented candle van diptyque, € 67 www.skins.nl

11

Zacht

8 9

Wanneer we aan de lente denken, dan denken we 
aan zacht. Pasteltinten voor je make-up, bloesems 
in een geur en heerlijke producten voor je huid. 

BEAUTY/NEWS

109

1213
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45 jaar kennis, vakmanschap
en kwaliteit niet!

Kasten exact op uw maat!

Een kast 
kun je overal 

   kopen...

Haalt alles uit de kast... sinds 1975! 

www.degraafbv.nl
Woonboulevard Hoogstad - Vlaardingen
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Wil jij ook in deze rubriek op zoek naar jouw grote liefde? 
Mail dan naar contact@nederlandbruist.nl en je komt geheel kosteloos in Bruist.

Vrijgezel Saira 
stelt zich voor

Jarenlang maakten de wisseldiensten die 
ze op Schiphol draait een relatie praktisch 
onmogelijk. Maar wat Saira Khadje betreft 
mag daar nu weleens verandering in 
komen. “Binnenkort krijg ik wat 
meer vrije tijd. Tijd die ik heel graag 
met mijn vrienden door wil brengen, 
maar óók met een nieuwe partner!”

“Ik kom op Schiphol de hele wereld 
tegen”, lacht Saira. “Maar helaas 
niet de juiste man…” En met die 
‘juiste man’ heeft ze  het over iemand die 
charmant en integer is, spontaan en 
gezellig, goed gekleed en betrouwbaar. “Ik 
zoek iemand die behalve mijn partner ook 
echt mijn beste maatje is… Met wie ik kan 
lachen en praten, strandwandelingen kan 
maken, een wijntje kan drinken en kan 
genieten van het leven. Op wie ik trots kan 

Saira zoekt

Vrijgezel Saira 
stelt zich voor

BRUISENDE/VRIJGEZEL

zijn en met wie  ik samen mooie momenten 
kan beleven.”

Dat die partner er nog niet is, moet haast 
wel aan die wisseldiensten 
liggen, want pratend met Saira 
ontdek je meteen dat zij 
ontzettend veel te bieden heeft. 
Super spontaan, goedlachs, 
gezellig en een gemakkelijke 
prater.  En zoals op de foto te 
zien, is ze nog een prachtvrouw 

ook. Ze heeft overigens geen kinderen. “Ik 
krijg vaak te horen dat ik er veel jonger 
uitzie dan ik daadwerkelijk ben en zo voel 
ik me eigenlijk ook. Qua leeftijd moet een 
nieuwe partner daar dus wel enigszins op 
aansluiten. Nu is het mijn tijd om te gaan 
genieten en te gaan leven en dat doe ik het 
liefst met een leuke man naast mij!”

Iedereen is op zoek naar de liefde. Vandaar dat we in deze rubriek 
aandacht besteden aan onze Bruisende Vrijgezellen. In maart hebben 

we speciale aandacht voor: Saira Khadje.

Inzendingen inclusief foto kunnen gemaild worden naar saarbruist@gmail.com

LEEFTIJD
54 JAAR

OGEN
BRUIN
GROEN

LENGTE
163 CM

3938



LOOKING/GOODVerzorg je 
(lach)rimpels!

Het is belangrijk om je huid dagelijks goed te 
hydrateren. Gebruik producten die rijk zijn aan water 
en die ervoor zorgen dat de huid goed vocht 
vasthoudt. De huid blijft daardoor soepeler en zal 
minder snel tekenen.

Beschermen tegen de zon
Uv-straling veroorzaakt vroegtijdige veroudering. 
Bescherm je huid dus altijd tegen de zon, ook in de 
winter. Gebruik daarvoor een dagcrème met uv-fi lter.

Peeling
Het is heel belangrijk om je huid wekelijks te verzorgen 
met een peeling (scrub). Op deze manier verwijder je 
de dode huidcellen. Dit bevordert de toevoer van 
zuurstof aan de huidcellen en verbetert je teint.

Gezichtsmassage
Verwen je gezichtshuid regelmatig met een gezichts-
massage. Verdeel een hydraterende of anti-aging 
crème over je gezicht en masseer het product met de 
vingertoppen van beide handen zachtjes in de huid. 
Besteed extra aandacht aan de zone naast je neus 
richting je mondhoeken, aan de huid onder je ogen 
en de huid rond je mond. 

Het is onvermijdelijk dat de huid kleine rimpels en lijntjes gaat vertonen. Maar je kunt wel iets doen 
om rimpels zoveel mogelijk te voorkomen of uit te stellen. Verzorg je huid elke dag weer goed.

EEN PRIKKELENDE
BOODSCHAP?

ADVERTEER IN BRUIST
www.nederlandbruist.nl

JUIST
NU!ADVERTEER IN BRUIST
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Tijd om je woning eens grondig 
onder handen te nemen

GA HET VOORJAAR MET 
EEN BREDE GLIMLACH 
TEGEMOET!

BRUIST/WONEN

Heb jij de lentekriebels al te pakken, maar verkeert jouw huis nog 
in een diepe winterslaap? Geen betere manier om het voorjaar in te 

luiden dan door je woning eens een goede schoonmaakbeurt te geven. 
Hijs jezelf in je oude kloffi e, zet de radio aan, stroop je mouwen op en 

schrobben maar!

SPIK EN SPAN Heb je de smaak te pakken? 
Dan is dit het moment om de diepvries te ontdooien 
en schoon te maken. Etensresten in de magnetron 
of oven verwijder je makkelijk door van tevoren 
een bakje water mee te laten koken. En ook de 
badkamer en het toilet kunnen wel wat antikalk 
gebruiken. Handige tip: fi jne krasjes op glaswerk 
schuur je in een handomdraai weg door er met 
tandpasta overheen te wrijven.  

FINISHING TOUCH Een fi kse voorjaarsklus als 
deze is vaak niet in één dag geklaard. Maar hoe fi jn 
is het om na een paar dagen ploeteren in een fris 
en brandschoon huis te kunnen genieten van het 
eerste voorjaarszonnetje? Geef je woning als kers op 
de taart nog wat extra glans met een paar nieuwe 
accessoires: een nieuw dekbedovertrek, fl eurige 
kussens, een potje bloembollen… En je gaat het 
voorjaar met een brede glimlach tegemoet.

Geen idee waar je moet beginnen? Werk dan aan 
de hand van een checklist en ga van kamer naar 
kamer. Zet alle ramen en deuren open en laat 
alles eens goed doorwaaien. Breng oude kranten 
en tijdschriften naar het oud papier, het glas 
naar de glasbak en je oude garderobe naar een 
kledingcontainer. Je zult zien dat het resultaat direct 
zichtbaar is. 

WEG MET DAT STOF Vloerkleden zijn echte 
stofnesten, maar de ouderwetse mattenklopper 
doet wonderen. En wat dacht je van de gordijnen? 
Nu de eerste zonnestralen ons raam bereiken, is 
het stof ineens overduidelijk zichtbaar. Gooi ze in 
de wasmachine of breng ze naar de stomerij. In 
de tussentijd kun jij je bezighouden met de vieze 
ramen. Pel een ui, snijd deze in vier stukken en doe 
die in het water. Binnen een paar minuten zijn je 
ramen weer kraakhelder. 

Tijd om je woning eens grondig 
onder handen te nemen

Ook op zoek naar schoonmaak advies? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse 
ondernemers die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Alle occasions die wij aanbieden zijn vooraf nagelopen en gecontroleerd op eventuele 
mankementen en staan er tiptop bij. Zo doen wij er alles aan om de aangeboden 
occasions te allen tijde op alle vlakken aan uw verwachtingen te laten voldoen. In de 
meeste gevallen leveren wij onze occasions met Bovag-garantie!

Grotenoord 37, 3341 LT Hendrik-Ido-Ambacht
078-7200 880  |  info@autoservicematthijsvandriel.nl
www.autoservicematthijsvandriel.nl

Al onze 

occasions 

krijgen vooraf 

een technische 

inspectie

Zoekt u een mooie en 
kwalitatief goede occasion? 

Naast occasions ook:

Reparatie, onderhoud 
en service

Storingsdiagnose

Airco-controle, 
onderhoud en service

Trekhaken

Met ruime ervaring in de branche 
is Matthijs van Driel een deskundig 

en betrouwbaar partner. Samen 
met Gert-Jan, Yorick, Corstiaan en 
Gerard vormt Matthijs een hecht 

team. Ze leveren topkwaliteit 
voor alle merken en alle typen 

auto’s en bedrijfsauto’s, tegen een 
scherpe prijs.

Dan bent u bij ons 
aan het juiste adres.

Amperestraat 20  |  Alblasserdam  |  078-6914661

www.bochanenenzonen.nl

Hét adres voor 
reparatie en onderhoud!

MAAK NU EEN AFSPRAAK!
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THIJS VAN DE MEEBERG

THEATER DE WILLEM GEEFT 3X2 VRIJKAARTEN 
WEG VOOR DEZE VOORSTELLING VAN 20.15 UUR.
Kans maken? Mail naar prijsvraag@nederlandbruist.nl 
o.v.v. Winactie Theater De Willem – maart. 

WIN

Meer dan mogelijk is het derde cabaretprogramma van Thijs van 
de Meeberg. ‘Thijs van de Meeberg plakt een brede grijns op je 
gezicht die er in anderhalf uur niet meer af hoeft’, schreef 
Theaterkrant over zijn vorige programma.

Thijs van de Meeberg heeft je gemist. Maar echt. Ondanks dat 
het leven in de lockdown heerlijk was - geen confrontaties, geen 
gemiste kansen en geen verkeerde inschattingen - is hij blij nu 
weer met jou in een afgesloten ruimte te kunnen zijn. Hij heeft 
jouw advies hard nodig, want er is een probleem boven zijn 
hoofd gegroeid waardoor alles stagneert en vastloopt. Pas als 
dat is opgelost, is alles mogelijk en misschien wel meer dan dat.

Thijs van de Meeberg is te zien op donderdag 10 maart om 20.15 
uur in Theater De Willem in Papendrecht. Tickets zijn verkrijgbaar 
via www.theaterdewillem.nl of 078 6158226. 

Mandy Watson lijkt niet alleen sprekend op haar idool Kate 
Bush, maar zingt ook met dezelfde sound en emotie van 
de diva. Watson is de zangeres van de vijfkoppige Engelse 
formatie Cloudbusting. “Alsof we de stem van Kate zelf 
horen”, zeggen bandleden Del Palmer en Preston Heyman 
over Mandy. En zij kunnen het weten, want zij hebben 
nog opgetreden met grande dame Bush. De ontroerende 
songs van Kate Bush als ‘Wuthering Heights’, ‘Don’t give 
up’ en ‘Babooshka’ domineerden jarenlang de hitparades. 
40 Years of Kate Bush is een waar eerbetoon, waarmee 
Cloudbusting het repertoire van Bush levend wil houden.

Cloudbusting met 40 Years Of KATE BUSH is te zien op vrijdag 
15 november om 20.15 uur in Theater De Willem. Bestel uw 
kaarten snel en gemakkelijk via www.theaterdewillem.nl of bel 
de kassa op 078-6158226.

www.theaterdewillem.nl 
078-6158226
Gratis parkeren voor de deur 

CLOUDBUSTING
40 YEARS OF KATE BUSH

WE GEVEN 3X 2 VRIJKAARTEN 
WEG VOOR DEZE VOORSTELLING. 
Kans maken? Mail naar prijsvraag@nederlandbruist.nl 
o.v.v. Winactie Theater De Willem. 

WIN

TE ZIEN IN NOVEMBER 
IN THEATER DE WILLEM

muziek

muziek

muziek

dans

THE LEGENDS 
Swingin’ In 
New Orleans

Zondag 3 november, 
14.30 uur

RUBEN HEIN
Boventoon

Donderdag 7 november, 
20.15 uur 

ESTHER 
GROENENBERG 
Back To The Garden

Woensdag 6 november, 
20.15 uur

ANOTHER KIND 
OF BLUE
Flirt With Reality

Donderdag 14 november, 
20.15 uur

PIETER KONIJN (2+)
Het verhaal van 
Pieter Konijn
Wo. 2 maart, 
14.00 & 16.00 uur
Familie

TE ZIEN IN NOVEMBER
IN THEATER DE WILLEM

THE BENTLEYS
The ladies of the 
50’s & 60’s
Vrij. 11 maart, 20.15 uur
Muziek

ERNEST BEUVING
So long Cohen.
Za. 26 maart, 20.15 uur
Muziek

ROY GRUNEWALD 
EN ESMAY USMANY
Soedah, laat maar… 
Wo. 30 maart, 20.15 uur
Show

BLOG/FAJAHLOURENS

Het leven bestaat uit trillingen. Deze trillingen hebben een bijpassende 
frequentie en trekken soortgelijke trillingsfrequenties aan. Als je angst, stress, 
jaloezie, haat, verdriet of soortgelijke emoties ervaart, heb je een 
lage trillingsfrequentie. Terwijl de positieve emoties en 
gedachtes een hoge frequentie hebben en dus mooie, 
positieve en leuke situaties aantrekken. 

Het is belangrijk dat je je bewust wordt van je gedachten. Dat 
je negatieve gedachten afkapt en ze direct omwisselt voor 
de positieve variant. Denk ook zorgvuldig na over de mensen 
waarmee je omgaat. Krijg je er energie van of kosten ze vooral 
energie?

Om je mooiste leven te creëren is het dus belangrijk om jezelf 
in een hoge frequentie te brengen. We kennen allemaal wel 
dat geluksgevoel, het moment dat alles heerlijk voelt. 

Mijn grote inspirator Abraham Hicks zegt dat het de 
bedoeling is om vanuit dit heerlijke moment je gedachtes 
te sturen. Je trekt alles uit de kast om in dat heerlijke 
gevoel te blijven. Bij mij werkt het door muziek aan 
te zetten, vervolgens visualiseer ik mijn droomleven. 
Hierbij denk ik niet aan de materiële zaken, maar aan 
het gevoel dat het mij zou kunnen geven. Ik doe dat 
door de vrijheid die geld mij geeft te visualiseren. Ik 
focus mij op dit gevoel, zodat ik in die heerlijke hoge 
frequentie blijf hangen. 

Het is dus aan jou om in die hoge frequentie 
terecht te komen! Alles wat je wilt is mogelijk. 
Jij bent de baas over je eigen leven.

Liefs, Fajah

Baas over je eigen leven
jaloezie, haat, verdriet of soortgelijke emoties ervaart, heb je een 
lage trillingsfrequentie. Terwijl de positieve emoties en 
gedachtes een hoge frequentie hebben en dus mooie, 
positieve en leuke situaties aantrekken. 

Het is belangrijk dat je je bewust wordt van je gedachten. Dat 
je negatieve gedachten afkapt en ze direct omwisselt voor 
de positieve variant. Denk ook zorgvuldig na over de mensen 
waarmee je omgaat. Krijg je er energie van of kosten ze vooral 

Om je mooiste leven te creëren is het dus belangrijk om jezelf 
in een hoge frequentie te brengen. We kennen allemaal wel 
dat geluksgevoel, het moment dat alles heerlijk voelt. 

Mijn grote inspirator Abraham Hicks zegt dat het de 
bedoeling is om vanuit dit heerlijke moment je gedachtes 
te sturen. Je trekt alles uit de kast om in dat heerlijke 
gevoel te blijven. Bij mij werkt het door muziek aan 
te zetten, vervolgens visualiseer ik mijn droomleven. 
Hierbij denk ik niet aan de materiële zaken, maar aan 
het gevoel dat het mij zou kunnen geven. Ik doe dat 
door de vrijheid die geld mij geeft te visualiseren. Ik 
focus mij op dit gevoel, zodat ik in die heerlijke hoge 
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INGREDIËNTEN
800 gram bieten
1½ kopje quinoa

1¼ kopje zwarte bonen
1 kleine sjalot

2 teentjes knofl ook
2 eetlepels lijnzaad

½ theelepel zwarte peper
¼ kopje korianderblaadjes
2 eetlepels appelciderazijn
2 eetlepels vers limoensap

2 eetlepels bloem 
1 theelepel zout

3 eetlepels aquafaba-vloeistof
6 broodjes

sla
mosterd
rode ui

BEREIDING
Verwarm voor de bieten de oven op 200 graden. Wikkel ze stevig in 
aluminiumfolie en leg ze op een bakplaat. Bak tot je er met een vork 
makkelijk in kunt prikken, 50-60 minuten. Pak ze uit, koel ze voldoende af 
en verwijderen de schillen. 

Kook de quinoa en de zwarte bonen. Snipper de sjalot, snijd de knofl ook 
fi jn, maal het lijnzaad en de zwarte peper en hak de korianderblaadjes.

Verwarm de oven voor op 200 graden. Doe de zwarte bonen en bieten in 
een grote mengkom en gebruik een aardappelstamper om ze samen te 
mengen. Roer de quinoa, sjalot, knofl ook, azijn, limoensap, bloem, 
lijnzaad, zout, peper, koriander en aquafaba erdoor en meng goed. Je kunt 
ook een keukenmachine gebruiken, maar houd het een beetje grof.

Gebruik je handen om het mengsel in zes gelijke porties te verdelen en 
vorm elk tot een pasteitje. Leg ze op een met bakpapier beklede bakplaat 
en bak gedurende 15 minuten of tot de bovenkanten stevig zijn.

Serveer de burgers op een broodje met sla, mosterd en rode ui. Eet 
smakelijk!

Deze vegan zwarte bonenburger is stevig, smaakvol en bindt perfect samen 
met aquafaba-vloeistof, de vloeistof in een blik kikkererwten. Je kunt hiervoor 

ook een lijnzaadei gebruiken.

6 PERSONEN - 75 MIN.

Zwarte bonenburger
met bieten en quinoa

BRUIST/RECEPT

1¼ kopje zwarte bonen1¼ kopje zwarte bonen

½ theelepel zwarte peper½ theelepel zwarte peper
¼ kopje korianderblaadjes¼ kopje korianderblaadjes
2 eetlepels appelciderazijn2 eetlepels appelciderazijn
2 eetlepels vers limoensap2 eetlepels vers limoensap

3 eetlepels aquafaba-vloeistof3 eetlepels aquafaba-vloeistof

Zwarte bonenburgerZwarte bonenburger
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Zoek de zes letters in BRUIST!

Voorbeeld van 
een letter die
verstopt is in
deze Bruist.

Z
Y

X
W

V

U
T

S
R

Q
P

O

N
M

L
K

J
I

H

G
F

E
D

C
B

AAAAAAAAAAAAAAAAA

Zoek de zes verborgen letters in deze editie van
BRUIST en maak er een woord van. Het thema van
het woord is deze maand 'uitdaging'.
De oplossing van vorige maand was cupido.

Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels 
(van boven naar beneden) vormen de oplossing.
De oplossing van vorige maand was 2-2-2.

3  6  6  3  4  7 3  1  9
6  1 8  9  5  9  8  5  2 
5  9  7  2  4  7  6  6  4
9 2  6  3  4  5  1  7  4
9  8  3  7  6  3  2  4  2
4  3  1  9  9  7  5  7  5
6  3  6  6  2  4  4  2  8
7  9  6  3  9  2  5 2  9 
3  5  2 4  3  9  6  7  6

PUZZELPAGINA
Wij zitten al met het 
voorjaar in onze bol.

Een nieuw seizoen met 
nieuwe kansen en nieuwe 
mogelijkheden. Heerlijk, 
daar zijn we wel aan toe. 

Lekker genieten en... 
puzzelen helpt ook om 
heerlijk te ontspannen.

HORECA
DRUKWERK
Horeca drukwerk
nodig? Bekijk de 
bestsellers online.

Grafi sch vormgeven

3DWebdevelopment

Drukwerk, Sign en Relatiegeschenken
Visitekaartjes

Brochures
Flyers

Magneetplaten
Spandoeken

Vlaggen

Stickers
Geurhangers

Pennen

Animaties

Onze diensten

DRUKWERKDRUKWERK

Professionals
in marketing

www.sjaak-media.nl
Winkelcentrum Wielwijk
Admiraalsplein 8
3317 BA, Dordrecht

Ma-vr: 08:30 - 17.30 uurMa-vr: 08:30 - 17.30 uur
Za: 08:00 - 17.00 uur

HORLOGE BATTERIJ
VERVANGEN?

PUZZELEN?

Gifts
Tabak

Lectuur
Wenskaarten
Feestartikelen

PostNL
and More!
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Door verstopping 
of wateroverlast
in de knel?

TOS Ontstoppings Service BV 
uw adres voor:

• Ontstoppingscontracten
• Onderhoudscontracten
•  Preventief onderhoud
 (riool/dakgoten)
•  Inspecties en reparaties
•  Ad-hoc- en/of regieopdrachten

Voor woningbouwverenigingen 
overheid - bedrijven - partners  
VvE's en particulieren 

Baarsweg 124, 
3192 VR Hoogvliet
T 010-4383599
www.tostotaal.nl




