
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'

NIJMEGEN MAART 2022  WWW.NIJMEGEN-BRUIST.NL GRATIS MEENEMEN!



Het bedenken, ontwerpen en uit-
voeren van persoonlijke interieurs op 
maat, dat is waar wij enthousiast van 
worden. Daar hebben we onze winkel 
en ons team volledig op ingericht. 

Bij ons kun je in een inspirerende set-
ting op je gemak het nieuwste meu-
beldesign bekijken en ervaren. 

Onze binnenhuisadviseurs en stylis-
ten zetten in ontspannen overleg hun 
uitgebreide kennis en ervaring in om 
je te adviseren. Zo kunnen we samen 
een aantrekkelijk interieur samenstel-
len, waarin je leven comfortabeler 
voelt dan ooit.

3D INTERIEURONTWERP 

Pascalweg 4, Elst
T 0481 350 850

www.hoefsloot.nl

Inspiratie voor een
bĳ zonder thuis
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Wijn is verbonden
met emotie

 “Oorspronkelijk richtten we ons als groothandel 
vooral op de horeca”, vertelt Danny enthousiast. 
“In de loop der tijd is de winkel steeds belangrijker 
geworden. Je merkt dat mensen ons juist in deze 
tijd goed weten te vinden, ze koken meer thuis en 
daar hoort toch een lekker wijntje bij.”

 Uitgebreid assortiment
  Wijnhandel Halve Morgen heeft meer dan 400 wijnen 
in het assortiment, afkomstig uit alle windstreken. 
“Van betaalbare wijnen voor dagelijks gebruik tot 
exclusieve wijnen voor speciale gelegenheden. 
Ongeveer de helft daarvan betreft eigen import. We 
bezoeken regelmatig wijnbeurzen en reizen naar het 
buitenland om bijzondere pareltjes te vinden, waarmee
we ons kunnen onderscheiden. Daarmee bieden we 
een stuk exclusiviteit. Weinig mensen weten
bijvoorbeeld dat Moldavië, Georgië en Armenië ook 

heel oude wijnlanden met heerlijke wijnen - met 
een net iets andere smaak - die het ontdekken meer 
dan waard zijn. Maar we hebben ook wijnen van 
eigen bodem, o.a. van Betuws Wijndomein.”

 Een kwestie van smaak
  Een wijn is bij uitstek leuk om cadeau te geven. Of 
als relatiegeschenk, compleet met nootjes en kazen. 
De sfeervolle wijnkelder in het authentieke pand 
leent zich normaal gesproken perfect voor 
proeverijen. “Die mogen nu even niet, maar een 
online proeverij valt wél te regelen.” Met zijn 
uitgebreide kennis en ervaring geeft Danny 
je sowieso graag advies over de beste 
wijn-spijscombinaties.   “Het mooie is 
dat vaste klanten daar helemaal 
op vertrouwen, dat is natuurlijk 
het beste compliment.”

Danny van Leersum begon zijn loopbaan in de verzekeringswereld en de makelaardij. 
Hij merkte al snel dat hier niet zijn hart lag. In zijn vrije tijd was hij vooral bezig met wijn, 
dus hij besloot van zijn hobby zijn werk te maken. Hij volgde een opleiding tot vinoloog, 
deed de nodige werkervaring op en nam in 2012 samen met een bevriend ondernemer 
Wijnhandel Halve Morgen over. Vijf jaar geleden verhuisde de zaak naar het gezellige 

centrum van Elst, waar Wijnhandel Halve Morgen verder groeit en bloeit.

Kleine Molenstraat 19A, Elst  |  +31 (0) 481-374464  |  info@halvemorgen.nl  |  www.halvemorgen.nl

  Een wijn is bij uitstek leuk om cadeau te geven. Of 
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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

Wist je trouwens dat wij nog meer magazines uitgeven in jouw regio? 
Zo hebben we ook Rijk van Nijmegen Bruist en De Overbetuwe Bruist.

ADVERTEREN? Bel Frank van Geel op
06-43093996 of mail fvangeel@nederlandbruist.nl

Inhoud

28
34

Angelique Coenen zorgt ervoor 
dat jouw krullen niet alleen 

perfect zitten na je bezoek aan 
haar salon, maar ook dat jij 
je krullen thuis kunt blijven 

verzorgen met goede producten 
die bij jouw haar passen.

Bellefl eur 35, Zetten
06-46 59 51 47

info@krullenatelier.nl
krullenatelier.nl

jouw krullen
 perfect in model?

Dé 
Krullenspecialist 
krijgt jouw haar 
wel in model!
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Adverteren? 
Mail naar nl@nederlandbruist.nl of bel 06-43093996



2022 IS LANG NIET 
VOORBIJ, BEGIN 
VANDAAG NOG! 
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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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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

Maak kans op XL Bubbletea 
+ special donut t.w.v. € 8,75

MOLENSTRAAT 120, NIJMEGEN
WWW.BUBBLEBARNIJMEGEN.NL

BUBBLEBARNIJMEGEN
BUBBLEBARNIJMEGEN

#BUBBLEBAR

LEZERSACTIE*

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. Maar 
natuurlijk met behoud van de 
authentieke smaakintensiteit. 
www.pringles.com

Scan 
de 

QR-code

LEZERSACTIE * 
Meld je aan en krijg korting
Ambachtelijk gebakken brood, puur gebakken door bakkers 
met passie voor het broodvak, van grootvader op vader op 
zoon doorgegeven. Meld je aan bij 
www.debakkeraanhuis.nl en krijg 
met de code: Rijk van Nijmegen 
je eerste brood voor €1,- 
www.debakkeraanhuis.nl

LEZERSACTIE * 
Meld je aan en krijg korting
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Begin van de 
lente!

www.bodabagsfashion.myshopify.com

BodabagsFashion  |   @bodaszilvia

DE SLIMME REISTAS * 
voor trendy vrouwen

Het ontwerp van BodabagsFashion #bodabags, 
verkrijgbaar in verschillende variaties, is absoluut 

uniek. Deze reistas wil je gewoon hebben.
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Het ontwerp van BodabagsFashion #bodabags, 
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uniek. Deze reistas wil je gewoon hebben.

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

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

Doe
mee en 

win
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Begin van de 
lente!

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
1312



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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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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ERVAAR DE TOTALE 
KAPPERSBELEVING
• Haarverwennerij pur sag: 

Jij staat bij ons centraal.
• Jarenlange ervaring in en 

kennis over het knippen van 
krullen.

• Je ontdekt de echte 
structuur van je haar, ook 
bij steil haar!

• Versterkt de veerkracht en 
vitaliteit van je krullen

• Biedt extra verzorging door 
onze vegan haarproducten 
van Authentic Beauty 
Concept en Rodolphe & Co.

In De Betouwstraat 18

Nijmegen

024-3888322 
 salonfl ornijmegen

www.salonfl or.nl

Wij staan voor

 Wij proberen dit in de gehele salon door te voeren. Zo nemen wij onze 
energie af bij Greenchoice en vier maanden geleden zijn wij overgestapt naar 
andere haarproducten voor in de salon. Zij delen dezelfde normen en 
waarden op het gebied van kijken naar de wereld en de hoge kwaliteit op 
gebied van haarverzorging. Wij werken nu samen met Authentic Beauty 
Concept. Zij zijn naast heel duurzaam ook nog eens 100% vegan. Van de 
verpakking, het product tot aan het promotie materiaal; overal is goed over 
nagedacht om een perfect resultaat te krijgen met betrekking tot je haar en 
zo min mogelijk belasting op het milieu.

Net als onze kapsalon hebben ook onze producten een ziel. Authentic Beauty 
Concept is meer dan alleen producten. Het is ook een visie, een way of life. 
(#authenticbeautymovement). Het is een salon exclusief merk en Salon Flor 
is de enige salon in Nijmegen die Authentic Beauty Concept verkoopt.

Verder recyclen wij onze producten, scheiden wij ons afval en drukken wij 
ons promotie materiaal op gerecycled papier.

HAAR-VERWENNERIJ PUR SANG

Bij Salon Flor hebben we niet alleen liefde en passie voor het kappersvak, maar wij 
streven ook graag naar een betere wereld. Wij proberen zoveel mogelijk duurzaam te 

ondernemen. Daarom werken we samen met Authentic Beauty Concept.

duurzaam!
‘WIJ HEBBEN 

EEN VISIE
DIE OOK BIJ

JOU PAST’

18



Heb jij een bos met krullen en levert dit problemen op bij menig kapper? Dan wordt 
het tijd om bij een krullenkapper langs te gaan. En niet zomaar één. Nee, kies voor 

Krullen Atelier, de salon van krullenexpert Angelique Coenen.

Iedere krullenbos is anders en 
vraagt om een andere behandeling. 
Daarom is een eerlijk en correct 
advies noodzakelijk om het 
gewenste resultaat te realiseren. 
Maar dat is nog niet alles. Ook de 
verzorging thuis is belangrijk om 
dagelijks te kunnen genieten van 
een prachtig kapsel. Daarom 
adviseert Angelique je graag 
eerlijk over de juiste producten 
en de verzorging achteraf. 

Het wordt tijd om weer trots 
te zijn op de krullen die je 
hebt. Angelique is pas tevreden 
als je vol zelfvertrouwen haar 
kapperszaak verlaat. Ze geeft 
jouw krullen de aandacht die 
ze ver dienen en zorgt voor de 
perfecte look.

jouw krullen
 perfect in model?



Maak
vandaag nog 

een afspraak en 

steel de show met 

jouw krullen!

Angelique Coenen zorgt ervoor 
dat jouw krullen niet alleen 

perfect zitten na je bezoek aan 
haar salon, maar ook dat jij 
je krullen thuis kunt blijven 

verzorgen met goede producten 
die bij jouw haar passen.

Bellefl eur 35, Zetten
06-46 59 51 47

info@krullenatelier.nl
krullenatelier.nl

jouw krullen
 perfect in model?

Angelique Coenen 
dat jouw krullen niet alleen 

perfect zitten na je bezoek aan 

Dé 
Krullenspecialist 
krijgt jouw haar 
wel in model!
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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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Lekker ambachtelijk brood 
en banket aan huis
Oude tijden herleven. De Bakker aan huis is weer helemaal terug net 
als vroeger, maar nu in een modern jasje. Daar waar vroeger de handkar 
door de straat kwam met heerlijk vers geurend brood, is de warme 
bakker in de straat weer helemaal terug.

Wie nieuwsgierig is geworden kan kennis maken met het verse en ambachtelijke brood van 
De Bakker Aan Huis. Doe de postcodecheck en bestel nu via www.debakkeraanhuis.nl.
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Scan de QR code
voor meer info

Oude tijden herleven
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Lichamelijke klachten?
Een chiropractor is gespecialiseerd in 
het behandelen van pijnklachten aan 
gewrichten, spieren en het zenuwstelsel. 
Al 20 jaar helpen wij mensen met behulp 
van chiropractische behandelingen, 
oefeningen en advies van hun lichamelijke 
pijnklachten af.

De chiropractors
Saara is in 2001 afgestudeerd aan de 
Anglo-European College of Chiropractic 
als chiropractor. Maarten heeft gestudeerd 
aan de University of South Wales in Groot-
Brittannië.

CHIROPRACTIE
ELST & GROESBEEK

Kostverloren 12a         info@chiropractie-elst.nl
6661 DZ Elst (GLD)  www.chiropractie-elst.nl
0481 - 350 261  0481 - 350 261    

CHIROPRACTIE
ELST & GROESBEEK

Chiropractie kan u helpen!Lichamelijke klachten?
E en c h iroprac t or is gespec ialiseerd in h et  beh andelen van pijnklac h t en aan gewric h t en,  
spieren en h et  z enuwst elsel.  A l 2 0  jaar h elpen wij mensen met  beh ulp van c h iroprac t isc h e 
beh andelingen,  oef eningen en advies van h un lic h amelijke pijnklac h t en af .  
B el voor een af spraak 0481 - 350 261.

Wist u dat:

B eh andeling door een c h iroprac t or wordt  bijna alt ijd 
vergoed door uw aanvullende z orgverz ekering

E en c h iroprac t or niet  alleen kan h elpen bij rug-  en 
nekklac h t en,  maar ook bij bijv.  migraine,  h ernia,  
art rose,  t enniselleboog en knieklac h t en.

V oor een beh andeling door een c h iroprac t or h eef t  
u geen verwijz ing van uw h uisart s nodig,  wij
h ebben de opleiding om een diagnose t e st ellen.

D e c h iroprac t ors van c h iroprac t ie E lst  en G roesbeek h ebben 
een 5  jarige universit aire st udie volt ooid

M anipuleren van gewric h t en is de spec ialit eit  van een 
c h iroprac t or,  maar ook t riggerpoint  t h erapie,  dry needling 
en kinesiot aping beh oren t ot  onz e st andaard 
beh andelmet h odes.  

Gratis chiropractische screening
E en sc reening is een kort  gesprek mogelijk aangevuld met  
een lic h amelijk onderz oek om t e beoordelen of  h et  inplannen 
van een eerst e c onsult  voor u z invol is.  E en dergelijke 
sc reening is alleen z invol als u onz eker bent  wat  ch iroprac t ie 
inh oudt  of  niet  weet  of  uw klac h t en wel door een c h iroprac t or
beh andeld kunnen worden.  

I ndien u reeds z eker weet  voor uw klac h t en beh andeld t e 
willen worden,  kunt  u bet er direc t  een eerst e c onsult  in 
lat en plannen.  

D ez e aanbieding geldt  t ot  eind sept ember.  D e sc reening 
kan alleen worden gedaan op afspraak en vol = vol.

B ent  u geint eresseerd in een grat is sc reening?  
B el dan voor een af spraak 0481 - 350 261.

D h r.  H aalboom,  8 7  jaar:  
“ Ik had ont ze t t ende pijn in de rug en in h et  rech t erbeen.  
N u ben ik h elemaal van de pijn af ,  plus begint  
mijn rech t erbeen aardig bij t e komen,  
met  een verh oging in de sch oen.  
A llemaal dankzi j ch iropract or Van I t t ersum. ”

Kostverloren 12a, Elst (GLD)
Nijmeegsebaan 32, Groesbeek

0481 - 350 261 / 024 - 84 84 392
info@chiropractie-elst.nl

BENIEUWD? 

Maak een afspraak voor 

een gratis screening 

door te bellen naar 

0481 - 350 261

De chiropractor richt zijn behandeling 
specifi ek op het enige doorgeefl uik van het 
centrale zenuwstelsel: de wervelkolom. Alle 
zenuwimpulsen lopen via de wervelkolom 
vanuit de hersenen naar de rest van het 
lichaam. Bij een wervelblokkade raken één 
of meerdere zenuwen bekneld en worden 
impulsen niet meer goed doorgegeven. 
Dit resulteert in pijn in de wervelkolom, 
tintelingen in armen en benen, maag- en 
darmklachten en, in het ergste geval, 
uitvalsverschijnselen. De chiropractor heft 
deze blokkades op door met zijn handen 
of met behulp van instrumenten druk uit te 
oefenen op de wervels.

Is de behandeling pijnlijk?
Over het algemeen zijn de correcties 
niet pijnlijk. Wanneer een behandeling 
gevoelig of pijnlijk kan zijn, vertelt uw 
chiropractor u dat altijd tevoren. U hoeft 
dus echt niet bang te zijn. Lichte spierpijn 
of vermoeidheid kunnen bijwerkingen zijn. 
Deze duren meestal één of twee dagen.

RUGPIJN
Chiropractie kan u helpen!
Bij chiropractie is de wervelkolom de indicator van uw gezondheid. 
Verschoven of vastzittende rugwervels kunnen zenuwen beknellen en pijn 
in de rug veroorzaken die elders in het lichaam uitstralingen veroorzaakt. 
Hoofdpijn, pijn in de nek en in armen en benen, maar ook maag- en 
darmklachten zijn vaak het gevolg van een scheef zittende wervel. 

Is chiropractie veilig?
Ja, naar alle gangbare medische 
maatstaven is een chiropractische 
behandeling extreem veilig. Hiervoor zijn 
diverse (wetenschappelijke) onderzoeken 
aan gewijd. Als er al bijwerkingen zijn, 
dan zijn deze van korte duur en zeker 
niet ernstig. Denk aan een beetje 
stijfheid, moeheid en soms lichte pijn 
in het behandelde gebied. U hoeft hier 
niet bang voor te zijn. Deze bijwerkingen 
verdwijnen normaal gesproken na enkele 
uren of dagen.

Wat kost chiropractie?
Met zorgverzekeraars waar wij een 
contract mee hebben afgesloten, gelden 
de overeengekomen tarieven (soms 
zelfs volledig vergoed). Indien er geen 
contract is tussen de behandelaar en de 
verzekering gelden de volgende tarieven 
voor chiropractie: 
• Eerste consult: € 77,- 
• Vervolgbehandelingen: € 60,-

WWW.CHIROPRACTIE-ELST.NL

MANIPULATIE

SPIER TECHNIEKEN

IMPULSER

DRY NEEDLING

GRASTON TECHNIEK

KINESIOTAPING

MYOVISION

ANDERE TECHNIEKEN

Wij zijn aangesloten bij de 
beroepsverenigingen:

ONZE TECHNIEKEN:

Dhr. Haalboom, 87 jaar:
“Ik had ontzettende 

pijn in de rug en in het 
rechterbeen. Nu ben ik 
helemaal van de pijn 
af, plus begint mijn 

rechterbeen aardig bij te 
komen, met een verhoging 

in de schoen. Allemaal 
dankzij chiropractor Van 

Ittersum.”
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Maatwerk maakt  mooier!

‘Wij creëren
het thuisgevoel’

Silfran en Marian Peeters
Veldweg 6, Rijkevoort  |  info@ak.nl

0485-573194  |  www.ak.nl

Wij, Silfran en Marian Peeters, zijn de 
gezichten achter Arts Keukens. Met ons 

team van gekwalifi ceerde en gemotiveerde 
medewerkers zijn wij in staat de meest 

creatieve ontwerpen om te zetten in een 
tastbaar product. In onze werkplaats

wordt uw wens werkelijkheid.

Doordat wij alle facetten in ons eigen bedrijf 
hebben, kunnen we in alle wensen voorzien.

Daarbij zorgt dit voor snelle levertijden. 
Natuurlijk nemen wij u graag mee de 

werkplaats in, om de sfeer van het echte 
ambacht te proeven en de geur van pure 
materialen op te snuiven. Massief houten 

keukens met betonnen werkbladen, 
duurzaam en milieuvriendelijk!

Beleving, gevoel en emotie
staan aan de basis

van ons werk.

Maatwerk maakt  mooier!
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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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NIEUWE 

COLLECTIE

LUXE MET AANDACHT VOOR DETAIL

Kleding afgestemd 
op het 

alledaagse leven

Met bontkraag
en afneembare 

capuchon

NIEUWE 

COLLECTIE
NIEUWE 

COLLECTIE

LUXE MET AANDACHT VOOR DETAIL

Burchtstraat 22 en 30, 
Nijmegen | 024 322 24 81

www.tijssenmode.nl

     @Tijssenmode.nl

Kleding afgestemd 
op het 

alledaagse leven

Met bontkraag
en afneembare 

capuchon

Moose Knuckles
U kunt bij Tijssen Mode terecht voor 

Moose Knuckles jassen. 

Moose Knuckles is een wereldwijd bekend kledingmerk. De 
Stirling Parka en de Ballistic bomber een echte Moose Knuckles 

iconische klassieker geworden. Door het gebruik van luxe 
materialen en aandacht voor details gaan ze seizoen na seizoen 
door met het creëren van aloude Canadese kledingstukken die 
zijn afgestemd op het hedendaagse leven. Hun motto “we are a 

family, a tribe, a pack... and we wear it on our sleeve!” 
zegt al meer dan genoeg.

Bij Tijssen Mode bent u op de juiste plek voor 
de mooiste Moose Knuckels items.
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Toepassingen
• (pijn)klachten: artrose, reuma, hernia, neurologische 

pijn, tendinitis, frozen shoulder, nek- en/of 

rugklachten, hoofdpijnen, gezichtsverlamming

• huidaandoeningen: eczeem, acne, psoriasis, 

urticaria, herpes, rosacea, alopecia, vitiligo

• hart- en vaatziekten: CAD, angina, HF

• maag- en darmproblemen: prikkelbare darm, 

maag- of darmzweren, ziekte van Crohn, colitis

• gynaecologische klachten: menstruatie-, 

zwangerschaps- en overgangsklachten

• slaap- of lichte emotionele verstoringen: 

vermoeidheid, chronische stress 

• kanker

• onbegrepen pijnklachten

De Gaikhorst 2, 7231 NB Warnsveld
T 0575 746046   | www.heelhuus.nl

Daniëlsplein 3D, 6543 NA Nijmegen
T 024 3020002   | www.heelhuus-nijmegen.nl

Gezonde gemoedelijkheid
Voor acupunctuur kun je op alle werkdagen terecht bij de deelvestiging in Nijmegen en op maandag en woensdag in 
Warnsveld. Het HeelHuus is al jaren een gerenommeerd en laagdrempelig gezondheidscentrum. Het is een ‘huus’ midden 
in de samenleving en met beide benen op de grond, waar je in een geborgen en prettige sfeer weer ‘heel’ kunt worden.

Gewone
Gezondheid…?!

Waar denk je aan bij acupunctuur? Aan naalden die pijn doen? In de vorm van een infuus-, injectie, inentings-, 
of een verdovingsnaald? Een eerste keer bij een acupuncturist op de behandeltafel zet je je dan ook vaak 
schrap. Bij de eerste prik houd je je adem in en je ogen stevig dicht… en vervolgens voel je er nagenoeg niets 
van en valt het heel erg mee! Bij acupunctuur worden namelijk slechts heel dunne naaldjes gebruikt. Niet te 
vergelijken dus met de bekende naalden uit het ziekenhuis en bij de tandarts.  En ook deze zijn in werkelijkheid 
vaak veel minder erg dan ze lijken.

Drietal in disbalans
Daarnaast is acupunctuur zoveel meer dan het zetten van naalden. Het is een belangrijk onderdeel van Traditionele Chinese 
Geneeskunde (TCG), een eeuwenoude en holistische manier van genezen. Hierbij wordt de mens niet slechts als een lichaam, 
maar als een drie-eenheid van lichaam, geest en emoties gezien. Dit drietal is nauw met elkaar verbonden en beïnvloedt 
elkaar voortdurend. Dit betekent dat een lichamelijke klacht kan ontstaan uit psychische of emotionele problemen en 
omgekeerd. En dat een ziekteverschijnsel een ‘disbalans’ in de drie-eenheid is.  Afhankelijk van de oorzaak en de diagnose 
kunnen zowel ontspanningsoefeningen en adviezen voor eet-en leefpatroon als cupping (een vacuüm-techniek), moxa (een 
warmte-techniek) en uiteraard het prikken met heel dunne en vrijwel pijnloze naalden worden ingezet. Met andere woorden: 
met een gerichte acupunctuurbehandeling wordt je lichaam gestimuleerd om het natuurlijke evenwicht te herstellen.

Ricky Bochem, Acupuncturist - Aili Deiwiks, Acupuncturist -
Chinees Arts - Kruidengeneeskundige Kruidengeneeskundige

Toepassingen
• (pijn)klachten: artrose, reuma, hernia, neurologische 

pijn, tendinitis, frozen shoulder, nek- en/of 

rugklachten, hoofdpijnen, gezichtsverlamming

• huidaandoeningen: eczeem, acne, psoriasis, 

urticaria, herpes, rosacea, alopecia, vitiligo

• hart- en vaatziekten: CAD, angina, HF

• maag- en darmproblemen: prikkelbare darm, 

maag- of darmzweren, ziekte van Crohn, colitis

• gynaecologische klachten: menstruatie-, 

zwangerschaps- en overgangsklachten

• slaap- of lichte emotionele verstoringen: 

vermoeidheid, chronische stress 

• kanker

• onbegrepen pijnklachten

De Gaikhorst 2, 7231 NB Warnsveld
T 0575 746046   | www.heelhuus.nl

Daniëlsplein 3D, 6543 NA Nijmegen
T 024 3020002   | www.heelhuus-nijmegen.nl

Gezonde gemoedelijkheid
Voor acupunctuur kun je op alle werkdagen terecht bij de deelvestiging in Nijmegen en op maandag en woensdag in 
Warnsveld. Het HeelHuus is al jaren een gerenommeerd en laagdrempelig gezondheidscentrum. Het is een ‘huus’ midden 
in de samenleving en met beide benen op de grond, waar je in een geborgen en prettige sfeer weer ‘heel’ kunt worden.

Gewone
Gezondheid…?!

Waar denk je aan bij acupunctuur? Aan naalden die pijn doen? In de vorm van een infuus-, injectie, inentings-, 
of een verdovingsnaald? Een eerste keer bij een acupuncturist op de behandeltafel zet je je dan ook vaak 
schrap. Bij de eerste prik houd je je adem in en je ogen stevig dicht… en vervolgens voel je er nagenoeg niets 
van en valt het heel erg mee! Bij acupunctuur worden namelijk slechts heel dunne naaldjes gebruikt. Niet te 
vergelijken dus met de bekende naalden uit het ziekenhuis en bij de tandarts.  En ook deze zijn in werkelijkheid 
vaak veel minder erg dan ze lijken.

Drietal in disbalans
Daarnaast is acupunctuur zoveel meer dan het zetten van naalden. Het is een belangrijk onderdeel van Traditionele Chinese 
Geneeskunde (TCG), een eeuwenoude en holistische manier van genezen. Hierbij wordt de mens niet slechts als een lichaam, 
maar als een drie-eenheid van lichaam, geest en emoties gezien. Dit drietal is nauw met elkaar verbonden en beïnvloedt 
elkaar voortdurend. Dit betekent dat een lichamelijke klacht kan ontstaan uit psychische of emotionele problemen en 
omgekeerd. En dat een ziekteverschijnsel een ‘disbalans’ in de drie-eenheid is.  Afhankelijk van de oorzaak en de diagnose 
kunnen zowel ontspanningsoefeningen en adviezen voor eet-en leefpatroon als cupping (een vacuüm-techniek), moxa (een 
warmte-techniek) en uiteraard het prikken met heel dunne en vrijwel pijnloze naalden worden ingezet. Met andere woorden: 
met een gerichte acupunctuurbehandeling wordt je lichaam gestimuleerd om het natuurlijke evenwicht te herstellen.

Ricky Bochem, Acupuncturist - Aili Deiwiks, Acupuncturist -
Chinees Arts - Kruidengeneeskundige Kruidengeneeskundige
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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
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Psst... 
Bezoek: www.yumi.nl om de prachtige 
masseuses te zien die vandaag aanwezig zijn. 

WIJ ZOEKEN NIEUWE DAMES!
Kom jij ons team versterken?
Scan de QR-code en stuur een e-mail!

body to body… erotiek… 
happy end.

Aanraking… 

Op zoek naar een erotische baan?

Een ultieme erotische ervaring om nooit te vergeten.
Voor iedereen die wel wat spanning in zijn leven kan 
gebruiken. Laat je masseren, geniet en…

Leenderweg 135, Eindhoven NL
+31 40-2125669

www.yumi.nl

De Shogun Massage is verweven met prikkelende Soft SM 
technieken, een uitdaging voor eenieder die geïntrigeerd 
is door het extravagante, stevige en strenge van een 
bijzonder extreme massage(spel). Speciale massage, 
door een van onze speciale masseuses in onze speciale 
spannende ruimte: De Fantasy Room. 
Kom genieten!

SHOGUN MASSAGE

Kom eens langs als je durft!
Je weet niet wat je mist…

TANTRA MASSAGE

KOPPEL MASSAGE

SHOGUN MASSAGE

NURU MASSAGE

VIP MASSAGE

A� ijd genieten!

10%
KORTING

Even heerlijk in de watten en alle aandacht voor jou. Een 
ontspanningsmassage is ideaal als je stress ervaart of gewoon 
wanneer je lekker wil genieten. We nemen de tijd en masseren 
in een rustig ritme, zodat je echt lekker kunt ontspannen. 
Met deze maand de volgende massage uitgelicht!

OP ONZE
 TANTRA MASSAGE 

OP VERTOON VAN EEN FOTO 
VAN DEZE ADVERTENTIE
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Een liposuctie kan hier een oplossing voor bieden

Wil je meer balans 
in je figuur?

De vakkundige en gepassioneerde plastisch 
chirurgen van Kliniek Heyendael zorgen er 
met een liposuctie voor dat jouw lichaam zijn 
natuurlijke balans terugkrijgt. De liposuctie, 
oftewel overtollige vetverwijdering, wordt in 
onze kliniek vaak uitgevoerd op de buik, billen, 
heupen, bovenbenen of dijbenen. Daarnaast is 
het op andere plekken mogelijk, zoals onderkin, 
schouderbladen, bovenarmen en rug. 

Een liposuctie is een specialistische behandeling 
die onder plaatselijke verdoving of narcose wordt 
uitgevoerd. De eerste stap op weg naar een 
liposuctie is een oriënterend gesprek met een 
van onze plastisch chirurgen. In een vertrouwde 
setting kun je al je vragen en verwachtingen 

uitspreken. Onze plastisch chirurg beoordeelt of je 
in aanmerking komt voor een liposuctie en geeft 
heldere informatie over de behandeling, de nazorg, 
het te verwachten resultaat en de risico’s. Daarna zal 
een maatwerkofferte door de consulente met jou 
worden besproken. Op basis van deze kennis kun je een 
weloverwogen beslissing nemen. 

Heb jij vragen of wens jij meer informatie over de 
kliniek of over een liposuctie? Neem gerust contact 
met ons op of vraag een gratis en vrijblijvend 
consult met  één van onze plastisch chirurgen aan.

Klantervaring
“Ik raad deze kliniek zeker bij anderen aan. 
Van begin tot eind heb ik een topervaring 
gehad met deze kliniek. Het resultaat is 
precies naar mijn verwachtingen.”  Sadaf voor na

Betrouwbare 
en betaalbare 

plastische chirurgie.
Voor meer info

024 - 845 05 06

‘We hopen je binnenkort
te mogen verwelkomen!’

Parklaan 70, Groesbeek  (nabij Nijmegen)
info@kliniekheyendael.nl
024 - 845 05 06   |   www.kliniekheyendael.nl

Volg ons op Facebook en Instagram!
@kliniekheyendael  |  Kliniek Heyendael

Wie zijn wij?
Betrouwbaar, professioneel en persoonlijk, dat is 
Kliniek Heyendael. Al sinds 2011 zijn we een begrip 
als het gaat om cosmetische plastische chirurgie. 
Onze privékliniek bevindt zich in Nijmegen. 
Bij Kliniek Heyendael staan jouw wensen centraal. 
Deze worden tijdens een uitgebreid consult met de 
plastisch chirurg besproken om zo een realistisch 
beeld te krijgen van de mogelijkheden.

Onze behandelingen
• Borstvergroting
• Liposuctie
• Lipofilling
• Ooglidcorrectie
• Neuscorrectie

• Oorcorrectie
• Facelift (MACS-lift)
• Schaamlipcorrectie
• Injectables
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Graag tot ziens bij

Beauty & Wellnesscare Luna 
‘� e Health & Lifestyle Salon’!
Magnetische pulsen zorgen voor het effectief insluizen van de 
werkstoffen. Deze combinatiebehandeling zet de huid aan tot 
regeneratie en zorgt voor een diepe doordringbaarheid in de huid van 
de actieve werkstoffen in de serum capsules. 

www.beautyandwellnesscareluna.nl
Lavendel 256, Cuijk  |  06-48086594  |  IJsselkade 9a, Doetinchem  |  06-10516864  |  info@beautyandwellnesscareluna.nl

Beauty & Wellnesscare Luna ‘The Health & Lifestyle Salon’ biedt een totaalpakket aan 
behandelingen, voor de innerlijke en uiterlijke schoonheid. Van verzorgende gelaats-
behandelingen gericht op huidverbetering tot luxe wellness-behandelingen om even te 
ontsnappen aan alle stress en drukte van alledag.

Eva Bekkers

Effect van de behandeling:
• verhoogde bloedsomloop 
• verwijdert dode huidcellen 
• verbetert de lymfatische drainage 
• voedt de huid met actieve 

ingrediënten
• verstevigt gezichtsspieren 
• verfi jnt poriën 
• kalmeert de geïrriteerde huid

Kortom: deze behandeling is perfect 
voor iedereen die aan huidverbetering wil 
doen, maar dan op een ontspannen en 
rustgevende manier! 

Deze behandeling voeren we uit bij 
Beauty & Wellnesscare Luna Cuijk en Doetinchem. 

Strippenkaart
VAN 6 WISH PRO 
BEHANDELINGEN 

VAN €549,-
NU VOOR 

€457,50

�Graag tot ziens bij�Graag tot ziens bij

Beauty & Wellnesscare Luna �Beauty & Wellnesscare Luna �Beauty & Wellnesscare Luna �Beauty & Wellnesscare Luna �Beauty & Wellnesscare Luna �Beauty & Wellnesscare Luna 
�

Beauty & Wellnesscare Luna 
�

Beauty & Wellnesscare Luna 
‘� e Health & Lifestyle Salon’!�‘� e Health & Lifestyle Salon’!�‘� e Health & Lifestyle Salon’!�‘� e Health & Lifestyle Salon’!

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.
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Al bijna 200 jaar en 6 generaties lang vinden wij ons geluk in het
maken van de lekkerste koffie en thee met de mooiste ingrediënten van 
over de hele wereld. Eerlijk en biologisch. 

Onze premium selectie van meer dan 150 theeën en 25 biologische 
koffies zijn met aandacht geselecteerd, gekeurd, samengesteld en 
vers gebrand door onze Q-Grader, meesterbrander en mélangeur.
Voor ieder moment hebben we een passende koffie en thee. Vind de 
smaak die bij jou past.

Naast heerlijke koffie en thee vind je bij ons ook koffiemachines en een 
breed aanvullend assortiment.

Graag tot ziens in onze speciaalzaak!

Frans Roestenberg
Lange Hezelstraat 47 | Nijmegen
T: 024 329 66 64 www.simonlevelt.nl

Proef de wereld. 
Verrijk je smaak.

Advertentie-nijmegen-168x168_Def 2022.indd   1 28-01-2022   09:45

Laatst verzorgde ik een teammiddag waar problemen waren ontstaan, 
doordat ze hun rooster niet meer rond kregen. Het was voor het eerst 
sinds een jaar dat het team fysiek bij elkaar kwam. Ondertussen was de 
samenstelling van het team veranderd door veel personele wisselingen, 
in een tijdperk waarin eenieder de nodige verlieservaringen heeft 
moeten incasseren, zowel privé als op de werkvloer.  

Op het moment dat het team keuzes moesten maken waar belangen 
mee gemoeid waren, ontstond de neiging om enerzijds te klagen en 
anderzijds een terugtrekkende beweging te maken en niet door te 
pakken. 

Wat is er dan eerst nodig? Elkaar ontmoeten! Door als trainer hiermee 
aan de slag te gaan kwam er ruimte; verdriet werd gedeeld, vanuit 
nieuwsgierigheid naar elkaar werd er weer verbinding gemaakt. 
Vanuit deze verbinding kon eenieder weer kijken vanuit welke positie 
er werd gehandeld en de impact daarvan op de communicatie en 
samenwerking. Eigen verantwoordelijkheid werd genomen en vanuit 
ieders persoonlijke leiderschap werden afspraken gemaakt vanuit de 
sfeer; ‘we gaan het samen doen!’ .

Met kippenvel op mijn armen werd ik wederom bevestigd in mijn 
motto: ‘zonder verbinding geen resultaat!’ . 

Nieuwsgierig geworden? Tijdens een vrijblijvend (online) 
gesprek, onderzoek ik graag met jullie de mogelijkheden.
                                                                             

Miranda van Amersvoort
Aalsburg 1830, Wijchen

06 44318801
Miranda@werkbewust.nl

www.werkbewust.nl

Miranda geeft praktijkgerichte 
trainingen, teamcoaching en 
individuele coaching op maat 
binnen instellingen voor zorg, 

welzijn en dienstverlening. 

Werkbewust helpt jou 
en jouw team steviger in 
je schoenen te staan en 

bewuster te werken, zodat 
jij als hulpverlener 

het verschil kunt maken.

Miranda geeft praktijkgerichte 

Vanuit verbinding 
naar resultaat, 
juist nu!

Kijk op www.werkbewust.nl. Ik ontmoet je graag! 

Warme groet ,  M i randa
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Verse catering op maat 
bij jou thuis?

Kerkenbos 10-91a, Nijmegen  |  024-3731945  |  d.milder@partyservicemilder.nl  |  www.partyservicemilder.nl

Bestel via
onze website

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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HÉT HOTEL
WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!

HÉT HOTEL
WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!

Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza  |  info@garbi-hotel.com  |  +34 971 300007  |  www.hotelgarbi-ibiza.com

Boek  nu!
Jouw  vakantie

begint  hier!

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!
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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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van Welderenstraat 39, Nijmegen  |  024-3220200
info@kooijoptiek.nl  |  www.kooijoptiek.nl

H O O R O P L O S S I N G E N

Wij bieden de beste service en kwaliteit 
in hooroplossingen.

MAAK EEN 
AFSPRAAK VOOR 

EEN INTAKE-
GESPREK.

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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Encantada  |  Ineke Elsinga  |  06-42110899  |  www.sleutelnaarvrijheid.nl 

Elke dag van het jaar kun je starten met een 
goed voornemen. In deze tijden is het met name 
belangrijk om goed voor jezelf te zorgen, voor 
zowel je persoonlijke als je fi nanciële gezondheid.

Zorgen om je persoonlijke en 
fi nanciële gezondheid?

Bij ons kan dat beide

Heb jij weleens gekeken buiten je werkervaring in een 
andere branche of sector? Houd je van een uitdaging, 
maar kun je bijvoorbeeld geen grote risico’s nemen?
Wil je hiervoor werken? Durf jij te gaan voor fi nanciële 
zekerheid? Je kunt starten naast je huidige baan, business 
of studie en wij coachen jou hier graag in.

Kijk op www.sleutelnaarvrijheid.nl en neem 
contact op of mail naar info@sleutelnaarvrijheid.nl

Tot snel
Ineke

Heyendaalseweg 165, Nijmegen
024 356 8390  |  info@gaertner.nl

www.gaertner.nl

Beweeg terwijl je zit
Onze levensstijl zorgt voor 

velen van ons dat we langere 
tijd achter elkaar moeten 

zitten. Gemiddeld brengen 
we maar liefst acht uur per 
dag zittend door. Of we nu 

veel zitten op het werk of 
thuis, onze lichamen zijn erop 

gebouwd om te bewegen. 

Bij Gaertner vind je een ruim aanbod aan Varier Stoelen. De collectie van Varier 
bestaat uit stoelen en fauteuils voor thuis en op het werk. De Varier stoelen zorgen 
ervoor dat u uw zithouding varieert en tijdens het zitten beweegt. Het design en de 
vorm van de stoelen zorgen ervoor dat de natuurlijke activiteit van het lichaam wordt 
gestimuleerd. Deze stimulans zorgt voor een verbeterde zuurstoftoevoer en een 
actieve bloedcirculatie. Dit heeft als positief effect dat uw concentratievermogen stijgt. 

Breng gerust eens een bezoekje aan de Heyendaalseweg om een kijkje te komen 
nemen in de showroom. Deze maand heeft Gaertner een leuke actie. Bij aankoop van 
een Varier fauteuil Kokon of Peel krijg je een gratis voetenbank. Wegens grote vraag is 
de actie verlengd tot en met 31 maart.

ACTIE
Nu met een gratis voetenbank
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Vet geeft smaak en zeker als het om een mooi stukje 
biologisch varkensvlees gaat. Bij ons in de slagerij verkopen 
wij alleen maar 100% biologisch varkensvlees van de beste 
biologische boeren. Boeren die zich elke dag honderd 
procent inzetten voor hun dieren en voor de natuur op en 
rond hun boerderij. 

2e

 Wij ontvangen wekelijks onze varkens van de 
biologische kijk-, doe- en zorgboerderij ‘Aan ’t 
Zandeinde’ uit het Overijsselse Lemele. Op deze 
boerderij werken de schoonzussen Gerdie en 
Anneke elke dag samen met vrijwilligers, 
medewerkers en hulpboeren. Deze hulpboeren 
zijn volwassenen en jeugdigen met een 
verstandelijke beperking die op deze 
zorgboerderij een dagbesteding hebben. 

Omdat wij in onze slagerij al ons 
varkensvlees zelf uitbenen en 
verdelen, kunnen wij over het 
algemeen ook voldoen aan 
allerlei speciale wensen van 
onze klanten. Mooie stukken 
buikspek, spareribs, 
procureur of Boston butt 
voor op de barbecue of 
kamado. Daarnaast maken wij van 
onze varkens de mooiste gekookte 
en rauwe hammen, gedroogde worsten, 
salami’s, overheerlijke verse worst en 
gehaktproducten.
Kortom, varkensvlees is een buiten-
gewoon smaakvol en veelzijdig stukje 
vlees. Dus kom gerust eens langs in 
onze winkel of kijk voor het verhaal 
van Gerdie en Anneke op 

www.degroeneweg.nl.

BIOLOGISCHE SLAGERIJ
Groenestraat 189, Nijmegen

024-355 50 60
nijmegen@degroeneweg.nl

www.nijmegen.degroeneweg.nl

Onze moderne, biologische slagerij De 
Groene Weg Nijmegen is voorzien van 
een warme ambachtelijke uitstraling en 
is gelegen aan de meest toepasselijke 
straat voor een Groene Weg Slagerij, 
namelijk de Groenestraat in Nijmegen. 
Naast ons is een mooie en moderne 
natuurvoedingswinkel gevestigd, zodat je 
voor al jouw biologische boodschappen 
in de Groenestraat terechtkunt.

Meer weten 
over ons vlees?

Kijk eens op de website 
of kom langs in de 

winkel. Wij vertellen je 
er alles over!

VET  GEEfT  SmAaK !

Bas Derksen

HOROSCOOP

Op naar de lente in maart
Ram 21-03/20-04
Maart zal veel emotionele ervaringen 
brengen. Je zult zowel liefdevolle 
momenten ervaren als onenigheden.

Stier 21-04/20-05
In maart kan de Stier zich verheugen op 
een eindeloze hoeveelheid moed, 
waardoor je een grote stap voorwaarts zult 
zetten.

Tweelingen 21-05/20-06
Bijna alles zal een fl uitje van een cent voor 
je zijn. Je creativiteit bij het plannen van 
activiteiten zal de verwachtingen van zowel 
jezelf als je dierbaren overtreffen.

Kreeft 21-06/22-07
Maart zal voor kreeften een rustige tijd 
zijn. Door deze rust heb je kans op een 
goed idee dat je later kunt uitvoeren.

Leeuw 23-07/22-08
Deze maand zal bijdragen aan je 
assertiviteit en zelfvertrouwen. In het 
gezelschap van anderen zul je opvallen 
door je grote gevoel voor humor.

Maagd 23-08/22-09
Je zult deze maand veel nieuwe dingen 
leren. Je geheugen zal in vorm zijn, stel je 
daarom open voor nieuwe informatie.

VISSEN
Volg je 

gevoelens.

Weegschaal 23-09/22-10
Als je erover denkt om van baan te 
veranderen, is de kans groot dat je iets 
vindt dat je leuk zult vinden. Probeer jezelf 
in deze periode mentaal goed te houden.

Schorpioen 23-10/22-11
In maart zul je beginnen te verlangen naar 
een gevoel van veiligheid. Je behoefte om 
je gevoelens te delen zal sterk zijn.

Boogschutter 23-11/21-12
Door je positieve energie in maart zal je 
agenda zich vullen met afspraken met je 
vrienden. Zorg dat je van deze tijd geniet.

Steenbok 22-12/20-01
Maart zorgt voor enige teleurstelling. Laat je 
niet opjutten maar richt je op je creativiteit. 
Daar zul je deze maand kracht uit putten.

Waterman 21-01/19-02
Gebruik maart om je gedachten op een 
rijtje te krijgen. Begin aan iets wat je altijd al 
wilde leren. Deze maand is namelijk dé tijd 
voor het opdoen van nieuwe kennis. 

Vissen 20-02/20-03
In maart zullen je daden worden beïn-
vloed door de energie die je uitstraalt. Volg 
je gevoelens en probeer alles op te lossen. 
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DRINKS & BITES
 • Huisgemaakte burgers
 • Cocktails & speciaalbier
 • Heerlijke borrelhapjes
 • Vers gesneden carpaccio’s

Stadswinkel

De Bastei
Infocentrum WO2

BRUISENDE
HOTSPOTS

2

1

1

DRINKS & BITES
 • Huisgemaakte burgers2

Kijk voor alle leuke #kidsprooftips 
op www.kidsproof.nl

Kidsproof Nijmegen verzamelt
de leukste t ips voor ouders 
en kids in en om Nijmegen!

METAMORFOSEN 8+
Theatergroep Kwatta heeft een 
gloednieuwe familievoorstelling 
gemaakt! Komen jullie ook 
kijken naar Metamorfosen (8+) 
bij Theater Het Badhuis in 
Nijmegen? In deze voorstelling 
rollen goden en mensen over 
elkaar heen. Ze vechten en 
kussen, pesten en gluren. Er 
vloeit bloed en er vloeien 
tranen, maar wat heeft dat met 
ons te maken? Metamorfosen 
is een humoristische en ontroerende voorstelling 
boordevol herkenbare verhalen en met livemuziek van 
Camerata Trajectine. Theater het Badhuis; 11, 12 en 13 
maart; kijk voor tijden en kosten op kidsproof.nl/nijmegen. 

de leukste t ips voor ouders 
en kids in en om Nijmegen!

METAMORFOSEN 8+
Theatergroep Kwatta heeft een 
gloednieuwe familievoorstelling 
gemaakt! Komen jullie ook 
kijken naar Metamorfosen (8+) 
bij Theater Het Badhuis in 
Nijmegen? In deze voorstelling 
rollen goden en mensen over 
elkaar heen. Ze vechten en 
kussen, pesten en gluren. Er 
vloeit bloed en er vloeien 
tranen, maar wat heeft dat met 
ons te maken? Metamorfosen 
is een humoristische en ontroerende voorstelling 
boordevol herkenbare verhalen en met livemuziek van 

Theater het Badhuis; 11, 12 en 13 
maart; kijk voor tijden en kosten op kidsproof.nl/nijmegen. 

KIP CATO 2+
Kabouter Tingeling wil zijn tuintje mooi gaan maken 
voor alle kindjes die op visite komen. Hij pakt zijn 
gietertje en gaat op weg. Kip Cato broedt haar eitjes uit, 
maar moet af en toe wél eten. Natuurlijk gaat ze 
daarvoor in de tuin van Tingeling scharrelen, op zoek 

naar lekkere 
zaadjes. Een leuke 
voorstelling in het 
Poppentheater in 
Beuningen.
Poppentheater 
Tingeling; 20 maart 
11.00; € 5 p.p.

Kijk voor alle leuke #kidsprooftips 
www.kidsproof.nl

daarvoor in de tuin van Tingeling scharrelen, op zoek 
naar lekkere 
zaadjes. Een leuke 
voorstelling in het 
Poppentheater in 
Beuningen.
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Tingeling; 20 maart 
11.00; € 5 p.p.



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

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

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.

SodaStream
  bruis-
water
  toestel

Maak in slechts 
enkele seconden van 
gewoon kraanwater 
heerlijk bruiswater.

  

Maak kans op een

water
prikje
dorst
bubbel

keuken
apparaat
fles
gas

j e a p p a r a a t y
b b w j r o x d k m t
c i q s j i n v w r h
k p r k u a k g a s i
i n j y e y m j t f y
t z u t b u b b e l p
e w b n f o k y r e j
r m r g y d o e u s b
j b t c o b x v n r r
t h w j w k e h n x v
l p p s n z z v t g b

Maak kans op een

Peach blossom
Smoothing
Body Wash

Begin de dag fris met 
deze heerlijke body wash
op basis van perzikenbloesem 
en geniet van een verzorgde en 
gehydrateerde huid door dit 
fi jne product van O’right.

PUZZELPAGINA

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 april de oplossing 
in op onze site: www.nijmegen-bruist.nl
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Van Broeckhuysenstraat 2-6, Nijmegen  |  024 - 32 393 00  |  info@ploegkeldertje.nl  |  www.ploegkeldertje.nl

Al meer dan 40 jaar 
persoonlijk advies voor 
uw raambekleding

’t Ploegkeldertje
de mooiste raambekleding op maat

’t Ploegkeldertje is een echt familiebedrijf met een rijke 
geschiedenis. Ruim veertig jaar geleden begonnen we letterlijk 
in een kelder en werkten we alleen met stoffen van het merk 
De Ploeg: een Nederlandse weverij die zich sinds 1923 
geheel wijdt aan het ontwerpen, ontwikkelen en op de markt 
brengen van interieurstoffen. Na meer dan 25 jaar gevestigd 
te zijn op Plein 1944 zijn we in 2010 verhuisd naar de Van 
Broeckhuysenstraat in Nijmegen. Met inmiddels de derde 
generatie van de familie aan het roer zijn we uitgegroeid tot dé 
speciaalzaak van Nijmegen en omstreken op het gebied van 
gordijnen en andere raambekleding-systemen. 

Naast de mooiste collectie gordijnen en binnenzonwering 
vindt u bij ons ook een uitgebreide collectie meubelstoffen en 
karpetten. 

Graag tot ziens in onze winkel! 

Van Broeckhuysenstraat 2-6, Nijmegen  |  024 - 32 393 00  |  info@ploegkeldertje.nl  |  www.ploegkeldertje.nl

Met veel passie voor en kennis 
van stoffen geven wij u graag 
op basis van uw wensen een 
persoonlijk advies op maat om van 
uw huis een echt thuis te maken. 
Bij ons staan kwaliteit, service 
en persoonlijke aandacht hoog 
in het vaandel. Of het nu gaat 
om alleen een slaapkamer of de 
hele aankleding van uw woning, 
wij verzorgen het allemaal, van 
advies (ook aan huis mogelijk) en 
inmeten tot installatie.

Gordijnen zijn de ‘fi nishing touch’ van uw woning. 
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van der Brugghenstraat 12, Nijmegen • 06 16 96 42 00 • www.contoura.nl

CO

RONA PROOF

C O R O N A P R O O
F

20%
KORTING!     

Bel nu en maak een afspraak voor 
een gratis figuuranalyse!

2022
Tijd voor een 
gezond en 
mooi lijf
3, 10, 20 of 30 kilo afvallen?
Start nu met een advieskuur 
Slimming bij Contoura en 
ONTVANG 20% KORTING! 

Slimming bestaat uit:
• 2 x per week ozontherapie 

• 2 x per week bewegen in de 

warmtecabine 

• Energiemeting en voedingsadviezen 

• Tussentijdse metingen 

• Voor vrouwen door vrouwen 

Kleinschalig en in een discrete 

omgeving. Géén inkijk. 
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