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Je hebt echt iefs bijzonders in handen. Een boek waarin twee prachtige onderwerpen samen-
komen: schoonheid en eten. Dit boek gaat over het verzorgen en voeden van je geweldige
lichaam, vanbinnen en vanbuiten, met geurige natuurlijke huidverzorging (Ellen) en avon-

tuurlijke, smakelijke, pure gerechten (Annemarie). Ellen en Annemarie hebben een speciale
verbinding met elkaar. Ze zijn schoonzussen en ze hebben beide een diepe passie voor geur
en smaak, wat je terugziet in elk vemieuwend en verrassend recept, in elk van de zeven uitda-
gende en inspirerende hoofdstukken.

Wat kun je zoal in het boek vinden? Wat denk je van een rozenoliebad met daarbij een
cakeje met rozenwater. Hemels! Een anti-stressgezichtsbehandeling met daarbij een kopje
verse kruidenthee en een lavendelkoekje. Ontspanning! Een massage met een citrusolie die
je verfrist en oppept, en daarbij een zonnige sinaasappelsmoothie geserveerd. Puur genieten!
Eetbare Schoonheid is bedoeld voor jou, of je nu een vrouw bent, een man of een kind. Het is
een boek met heel veel recepten, boeiende informatie, kleurrijke, sprankelende foto’s en inte-
ressante en leuke (w)eeties. Een boek om te ervaren. Om mee aan de slag te gaan. Om je fit
en fris door te voelen en (nog) mooier door te worden dan je al bent!

Ellen en Annemarie



COher Alen

Het is Ellens missie om haar bijzondere en veelzijdige
kennis over aromatherapie te verspreiden en zo ieder-
een mee te laten genieten van de wereld der natuurlij-
ke geuren met hun unieke werking en de vele toepas-
singen. Ellen is al meer dan 25 jaar aromatherapeut
en schoonheidsspecialiste. Zij is de passievolle inspira-
tor en oprichter van Stichting wellness & aromatherapie
en verzorgt binnen deze stichting opleidingen, cursus-
sen en workshops. Ellen schrijft columns voor diverse
vakbladen en ze ontwikkelt nieuwe producten binnen
de natuurlijke huidverzorging. Haar eigen cursuslocatie
is in Klarenbeek en ze heeft een schoonheidssalon in
Vaassen, haar woonplek. Daar runt ze met haar echt-
genoot een bed and breakfast. Met haar sprankelen-
de energie inspireert en stimuleert ze vele mensen om

ook aan de slag te gaan met aromatherapie.

OVER ANNEMARIE

Je ziel beroeren en zalig eten, dat is de passie van voedings-
deskundige en onderneemster Annemarie, die haar bedrijf
Ziel&Zalig gestalte geeft in groepsaccommodatie annex
cursuscentrum Het ZonneHuis in het Friese Exmorra, dat ze
samen met haar echtgenoot runt. Een prachtige logeerplek
voor gezelschappen en tevens een fijne locatie voor workshops
en trainingen, waar desgewenst het eten door haar verzorgd
kan worden. Daarnaast werkt ze op locatie. In blogs, verhalen
en gedichten deelt ze haar kleurrijke levenservaring. Ze schrijft
ook in opdracht voor anderen en illustreert onder andere de
columns van Ellen met haar gedichten. In haar keuken tovert
ze pure voedingswaren om fot een heerlijk gerecht, waar ze
anderen van mee laat genieten, aan tafel of in haar recepten.




- VOORWOORD DOROTHE LUER -%

Prachtige kleuren, zachte vormen, subtiele geuren en bijzondere smaken. De natuur geeft, wie
vangt die heeft. Elk seizoen brengt iefs nieuws voor het voetlicht, elke streek heeft Zn eigen
topattracties en elk land Zn specialiteiten. Het lijkt onbegonnen werk om die enorme rijkdom
in een boek te vangen. Toch zijn deze twee dappere vrouwen, Annemarie en Ellen, er gewoon
aan begonnen. En het resultaat is meer dan fantastisch. Steek je neus daarom eerst in dit boek
en sfap dan naar buiten. Zet ogen en oren open, sta even stil en besef: het avontuur lokt.

Dat het avontuur lokt, is niet zo heel verwonderlijk. De mens is hier in de loop van de evolutie
terechtgekomen bij de gratie van dopamine, een hormoon dat verantwoordelijk is voor tal van
functies van het menselijke brein, zoals het werkgeheugen, de besluitvorming, psychologische
flexibiliteit en motivatie. Bij de gratie van dopamine kom je in beweging en ga je op avon-
tuur. Je zoekt. Soms naar de oplossing van een probleem, soms naar een nieuwe uitdaging.
Eetbare Schoonheid biedt beide. De groei van neuronale dopaminewegen en de aanmaak
van steeds meer dopamine heeft de mens ooit bewogen om het jagen en verzamelen achter
zich te laten en landbouw te bedrijven. Helaas zijn we daama, mede door de verandering
van ons voedingspatroon, steeds minder dopamine gaan aanmaken. De dopaminewegen
liggen er vrijwel ongebruikt bij, met alle consequenties van dien. Gelukkig weet de natuur daar
ook weer raad mee. In no time groeien er plantjes op die ongebruikte wegen. En daar weten
Annemarie en Ellen dan weer een bijzondere toepassing voor te verzinnen.

Het zal je niet verbazen: in Eetbare Schoonheid staan allemaal recepten die aansluiten bij
ons ‘jager-verzamelaars-instinct. Zonder vitzondering stimuleren ze de aanmaak van dopa-
mine. Deels omdat het een avontuur is om ze te maken, deels omdat ze de juiste natuurlijke
grondstoffen bevatten. En het maakt helemaal niet uit of je deze grondstoffen eet of op je huid
smeert; je lichaam vaart bij beide wel. Variatie blijkt ook nu weer het toverwoord.

Dorothé Lueb

OVER DOROTHE LUEB

Dorothé geeft al sinds 1990 opleidingen en cursussen. Ze staat
al ruim 25 jaar voor de klas. Dorothé weet met een enorm
enthousiasme over ziekte en gezondheid te vertellen. Haar
kracht ligt erin ingewikkelde zaken begrijpelijk, eenvoudig en
vooral beeldend uit te leggen. Zij studeerde Natuurgeneeskun-
de, Orthomoleculaire Geneeskunde, Manuele lymfedrainage
en Klinische Psycho-Neuro-Immunologie. Ze heeft haar eigen
opleidingsinstituut Evenwijs in Friesland. www.evenwijs.nl




=>- VOORWOORD HARMEN RIUPKEMA = -%=

Het werken met essentigle olién is misschien wel een van de toegankelijkste en mooiste manie-
ren van werken met de natuur om in fe zetten in ons dagelijks leven. Allereerst ademen we de
gehele dag essentiéle geurstoffen in zonder dat we het weten. De lucht is vol met geuren van
planten, bomen en bloemen. En ons voedsel heeft smaak door de essences die in groenten,
fruit, kruiden en specerijen te vinden zijn. Zo natuurlijk zijn deze stoffen die het onderwerp zijn
van dit bijzondere boek. Ellen ken ik al tientallen jaren. We werken samen, inspireren elkaar
en delen onze passie voor aromatherapie. Ellen is een ware kunstenares in het scheppen van
harmonieuze geuren die gebruikt worden in de natuurlijke huidverzorging en in pure voeding.
Ellen past helemaal bij dit vak, dat ze als geen ander in haar vingers heeft. Ze is ermee opge-
groeid. Met simpele grondstoffen maakt ze de meest fantastische huidverzorgingsproducten.
Annemarie heb ik leren kennen als iemand die gepassioneerd met voeding bezig is. Lekkere,
gezonde voeding, die het lichaam niet belast. Met de nadruk op lekker. Ze cregert bijzondere
gerechten. Verrukkelijke hapijes waar je bijna niet van af kunt blijven, zoals ik zelf heb ervaren.
Met haar gerechten, maar ook met haar verhalen en gedichten, inspireert ze anderen om ook
voor voeding te kiezen die vervullend en voedend is. Dat voeding en huidverzorging zo in
elkaars verlengde liggen, realiseerde ik me pas echt toen ik dit boek in handen kreeg. En hoe
logisch is het: een gezonde huid kan niet zonder gezonde voeding. Wat geweldig dat Ellen
en Annemarie in dit boek laten zien hoe voeding voor je huid en voeding voor je lichaam bij
elkaar passen. Met maar een paar druppels essentigle olie toveren ze de meest fantastische
geuren en smaken fevoorschijn in een weldadig huidproduct of een apart gerecht. Eetbare
Schoonheid herbergt een ware schatkist aan recepten met verieuwende smaken en geuren,
zoals inferessante informatie, verhalen en gedichten. En laat ik vooral de foto's niet vergeten.
Ze zijn een lust voor het oog. Je huid verzorgen en gerechten bereiden wordt zo een feestelijke
ontdekkingsreis in de betoverende wereld van aroma’s en essentiéle olién.

Harmen Rijpkema

Drs. Harmen Rijpkema heeft een academische achtergrond in
culturele en medische antropologie. Hij is psychotherapeut en
al meer dan vijfendertig jaar aromatherapeut:

Harmen doceert aan diverse opleidingsinstituten, zoals de
Stichting wellness & aromatherapie. Hij schrijft artikelen, co-
lumns en monografieén. Hij is tevens de auteur van het Arome-
cum, een uitgebreid vademecum over de aromatherapie, met

c/e kennis van vroeger en nu.




%ﬂ% en m@& y@éﬂ(d/ﬁ essentiéle olién

Er zijn een aantal regels binnen de aromatherapie om veilig met de essentiéle olién te kunnen
werken. Essentiéle olién zijn een geweldige ondersteuning, fantastisch in te zeften binnen de
huidverzorging en om gerechten een exclusieve smaak te geven. Wel moeten ze op de juiste
manier toegepast worden. Om in de aromatherapie goed geschoold en geinspireerd te raken
is het aan te raden een workshop, cursus of opleiding aromatherapie te volgen. Dit is echt een
cadeau aan jezelf. Net als dit boek, waarin we onze kennis en inspiraties met jullie delen.

Achterin het boek vind je 2 schema’s waarin je kunt zien welke essentiéle olién, hydrolaten of
vette plantolién je inwendig of uitwendig kunt gebruiken, in gerechten of in de huidverzorging.

Essentiéle olién in gerechten (inwendig gebruik)

Essentigle olién lossen niet op in water. Daarom neem je ze op een enkele uvitzondering na, nooit
in met water. Sommige olién, zoals citroen, limoen en lavendel, zijn zo zacht dat ze wél in pure
vorm door water of door een smoothie gemengd mogen worden. Je kunt essentigle olién niet
altiid vergelijken met het verse plantenmateriaal of het sap van een vrucht. Als voorbeeld willen
wij citroenolie noemen: citroenolie versterkt de weerstand en citroensap is een defoxer. Essentiéle
olién lossen geweldig op in een olie omdat ze lipofiel zijn. Als je essentiéle olie toe gaat passen
in gerechten los ze dan altijd eerst op in een beetje vette plantolie. Ook al zijn het maar 2
druppels. Essentiéle olién zijn zeer geconcentreerd dus gebruik ze spaarzaam. Ze gaan al snel
overheersen. Meestal gebruik je 1 of 2 druppels in koude gerechten en tussen de 5 en 15 drup-
pels in gerechten die de oven in gaan. Als je net start met het gebruiken van essentigle olién in
je keuken start dan altijid met een paar druppels en proef. Je kunt een andere keer altijd meer
gebruiken. In een koffiemolen kunnen essentiéle olién goed gemengd worden door zout en door
suiker. (kokosbloesemsuiker of berkensuiker) Gebruik op 3-4 eetlepels 1 druppel essentigle olie.
Je hebt dan een heerlijk aromatisch poedersuiker of zout. Door het malen in een koffiemolen

wordt de essentiéle olie goed en gelijkmatig gemengd met het suiker of zout:

Essentiéle olién op de huid (vitwendig gebruik)

Los essentiéle olién altiid op in een vette plantolie voor je ze verder verwerkt in een huidverzor-
gingsproduct. Ook als je maar 1 druppel essentigle olie wilt toevoegen aan een masker dat uit
water en poeder bestaat. Of een gelmasker maakt. Als je in bad gaat los je de essentiéle olie
altijd op in een basisbadolie. Dit is een hydrofiele olie, oftewel een olie waar een emulgator inzit
waardoor de essentiéle olie in de badolie op kan lossen. Als je de essentigle olie direct in het
water druppelt of oplost in melk, room, honing of zout dan kan het op de huid gaan branden.
Opgelost in een badolie kun je met alle essentigle oligén veilig in bad. Sommige olién, zoals
lavendel of tea-tree, kunnen puur op de huid gebruikt worden, en dan alleen op een wondje

of op acne.



«>- VOOR JE HET BOEK IN DUIKT! -%=

We willen je wat fips meegeven om mee te
nemen het boek in, en je vooral uithodigen te
lezen, te kijken en te ervaren met een open
blik. Wij hebben dit boek vanuit een bepaal-
de visie geschreven zonder daarin dogma-
tisch te zijn. Alles mag. Want jij bent nu een-
maal uniek en weet het beste wat voor jouw
lichaam past, en waar jij blij van wordt.

Wel is het fijn om te weten wat de basis is van
bijvoorbeeld de ingrediénten die we gebrui-
ken in de recepten voor de huidverzorging
en de gerechten. Binnen de huidverzorging
kom je hier en daar misschien termen tegen
die voor bijvoorbeeld schoonheidsspecialis-
tes heel bekend zijn maar voor anderen een
nieuwe wereld betekenen. En dat geldt ook
voor de ingrediénten voor in de keuken. Er
ziin nu eenmaal beginnende en gevorderde
keukenprinsen en -prinsessen. We hebben de
termen of ingrediénten steeds zoveel moge-
lijk vitgelegd hieronder of in de hoofdstukken.
Op de website van Eetbare schoonheid kun
je zien wat wij zelf aan basisingrediénten
verkopen en welke leveranciers er zijn voor
de andere ingrediénten die we in ons boek
gebruiken. Je zult daar regelmatig leuke aan-
biedingen, pakketten of nieuwe producten
voorbij zien komen.

Elk van de zeven hoofdstukken heeft een ei-
gen thema en bestaat uit vier subhoofdstuk-
ken. In de hoofdstukken vind je fantastische
foto’s, verhalen, gedichten, achtergrondinfor-
matie en natuurlijk vooral recepten, voor de
huid en om te eten. In het eerste hoofdstuk is
het huidverzorgingsdeel extra uitgebreid om
je de basis mee te geven die je door het hele
boek in de recepten terugvindt.

De basis van al onze recepten, zowel voor de
huid als om te eten, bestaat uit prachtige in-

grediénten uit de natuur. Biologisch en, waar
dat mogelijk was, biologisch-dynamisch, om-
dat die ingrediénten nog beter gecontroleerd,
gecertificeerd en zuiver zijn. Uit eigen tuin of
uit biologische tuinen van anderen. Verzor-
ging en voeding zonder E-nummers of an-
dere toevoegingen, zoals synthetische kleur-,
geur en smaakstoffen. Zonder schadelijke
transvetten. Alles zelf gemaakt, met zuivere en
zoveel mogelijk biologische en verse produc-
ten. Van dichtbij en ja, ook van ver weg, om-
dat er zoveel heerlijks op de wereld groeit en
bloeit. Kleurrijk en geurrijk, en vol van krachti-
ge, voedingsrijke stoffen. Verder zul je in veel
recepten essentiéle olién tegenkomen, de zo
rijke ‘essentie’ van geurende planten, bomen
en bloemen.

Essentiéle olién vormen de basis van de aro-
matherapie en de aromatische huidverzor-
ging. Aromatherapie is het binnen de huid-
verzorging gebruikmaken van essentigle olién
gericht op huidverbetering en geurbeleving
en in de keuken om de geur- en smaakbele-
ving van de gerechten te verhogen. Essentigle
olien worden ook wel etherische of viuchtige
olien genoemd. Wij gebruiken graag het
woord essentiéle olién. Een perfect passende
naam omdat de olie de essentie vormt van
een plant, bloem, zaad of boom. Essentiéle
olien zijn 100 procent geconcentreerd en
puur, dus je gebruikt, zeker inwendig, weinig
druppels.

In de huidverzorgingsrecepten worden pure
essentiéle olien gebruikt, bekende en minder
bekende, waaronder bijzonder fijne nieuwe
olien die voor het eerst in dit boek geintrodu-
ceerd worden.

In de eefrecepten gebruiken we met name
de wat bekendere essentigle olién en de hy-
drolaten, oftewel bloemenwaters, en natuur-
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liik het verse of gedroogde plantenmateriaal
of de schil van citrusvruchten.

Bij velen is al bekend dat essentigle olign in
de huidverzorging worden gebruikt. Ze voe-
gen enorm veel toe, in geur, in werking en
in beleving. Nog elke dag zijn we zelf ver-
rast door het effect ervan, zoals de geur die
je neus binnendringt en je van het ene op
het andere moment van stemming kan laten
veranderen. Parfum kan niet bestaan zonder
essentiéle olie, denk maar aan een olie voor
je spieren met een ontkrampende essentiéle
olie of een oliebad met een fijne essentisle
olie om te ontspannen. Je kunt het ook nog
eens allemaal zelf maken, en er elke dag van
genieten.

Misschien is het nieuw voor je om een essen-
fisle olie of een hydrolaat te verwerken door

12

je gerechten. Essentigle olién in voeding lijkt

een nieuw idee, maar in de voedingsindus-
frie wordt al jarenlang gebruikgemaakt van
essentiéle olien. Sommige koks noemen ze
ook wel culinair parfum. En daar zijn wij het
volledig mee eens. Een heerlik aroma is het
parfum van de smaak. In een gerecht vormt
de essentigle olie een explosie van smaak.
Heel veel smaak in een heel klein druppeliie,
omdat er in die ene druppel al zoveel essen-
tisle stoffen zitten. Je hebt er dus heel weinig
van nodig. Dat zul je ook terugzien in de re-
cepten. Natuurlijk gebruiken we alleen bio-
logische essentigle olien en alleen olien die
veilig zijn om inwendig te gebruiken. De juiste
dosering hanteren is daarbij belangrijk.

VETTE PLANTOLIE EN MACERATEN
In de huidverzorgingsrecepten kom je de ter-
men ‘vette plantolie’ en ‘maceraten’ tegen.



Vette plantolién worden geperst uit het verse
plantenmateriaal of uit noten of zaden, zo-
als olijfolie of arganolie. Maceraten worden
gemaakt door vers of gedroogd plantenma-
teriaal in een basisolie te laten trekken. De in
olie oplosbare geneeskrachtige werkstoffen
worden dan afgegeven aan de olie. Vette
plantolién worden ook in de keuken gebruikt,
maceraten eigenlijk niet.

Daar waar je in de huidverzorgingsrecepten
ml ziet staan, gaat het altijd om milliliters vet-
te plantolién of maceraten. Verder wordt in
plaats van een vette plantolie het woord ‘ba-
sisolie’ gebruik. Ook hier gaat het dan om
een vette plantolie, die de basis vormt van
het recept.

In bodyboters en gezichtsbalsems kom je als
ingrediénten bijenwas, sheaboter en cacao-
boter tegen. Dit zijn vette, volle bestanddelen
die heel voedend werken. Bijenwas en shea-
boter kom je in de culinaire recepten niet
tegen, cacaoboter natuurlijk wel, in bijvoor-
beeld zalige bonbons.

In het eerste hoofdstuk kom je een uitleg te-
gen van een heel aantal specifieke van der-
gelijke werkstoffen die in de recepten gebruikt
worden voor de huidverzorging.

Onze visie op voeding om te efen is met
name gebaseerd op de evolutie en de oer-
voedingsprincipes. Voeding gebaseerd op
onze genen, die anno nu nog bijna hefzelfde
ziin als milioenen jaren geleden, in de oer-
tiid, in een nieuw verfrissend en aromatisch
jasie gestoken. Vanuit de wetenschap dat
er geen enkele voedingswijze is die voor ie-

dereen past, want we zijn nu eenmaal alle-
maal uniek en hebben allemaal een ander
lichaam, waarin het bij de ene mens vaak
net iets anders werkt dan bij de andere mens.
Van daaruit reageer je ook allemaal anders
op wat je in je mond stopt.

Oervoeding betekent in principe eten zonder
bewerkte granen, geraffineerde suiker en ge-
pasteuriseerde zuivel. Nu houden wij wel van
wat zijsprongeties en we gebruiken daarom
in sommige gerechten rauwmelkse of aange-
zuurde zuivel, gefermenteerde granen of gei-
ten- of schapenkaas. Om te bakken gebrui-
ken we olién, roomboter of kokosolie. Je vindt
in het boek vegetarische gerechten, soms ve-
ganistische en recepten met vlees en vis. Bij
de visgerechten gaat het wel om wilde vis en
het vlees is van graasdieren, die bewogen
hebben, lekker in de wei hebben gestaan en
goed gras hebben gegeten. Verder vind je
voeding met noten en zaden, met essentié-
le olien of bloemenwaters, met fantastische
kruiden en specerijen en met bloemen, heel
veel heerlijke eetbare bloemen in prachtige
kleuren. We gebruiken gezondere alteratie-
ven voor suiker, zoals zuidvruchten of kokos-
bloesemsuiker, en bijzondere meelsoorten als
chufameel of bakbananenmeel. Over deze
speciale producten vertellen we tussen de re-
cepten door meer. Ook gaan we dieper in
op bepaalde processen in je lichaam.

Voorop staat: je verleiden met mooie recepten
voor je binnen- en je buitenkant. Pure verzor-

ging en voeding. Om intens van fe genieten!

Have fun!
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“Cetbare Dethconheid

OM OP TE ETEN

De naam Eetbare schoonheid hebben we
niet zomaar gekozen. Het is een thema dat
het mogelik maakt het raakviak op te zoeken
van ingrediénten die je én op de huid kunt
gebruiken in allerlei prachtige verzorgings-
producten én kunt verwerken in een smaak-
vol, kleurrijk en heerlijk geurend gerecht. De
vitspraak dat je eigenlijk niefs op je huid zou
moetfen smeren wat je niet ook kunt eten en
andersom, blift intrigerend en is in onze visie
70 wédr. En dat is wat we met heel veel liefde
in dit boek laten zien.

Hoe zit dat nou, met je binnen- en buitenkant?
Aan je buitenkant, je huid, je haar, je nagels,
kun je zien hoe het met de gezondheid van-
binnen is en waar wellicht probleemgebie-
den zijn. Als er processen in je lichaam niet
optimaal werken, dan ga je dat vaak zelfs
al als eerste zien aan de huid, want de huid
is het laatste orgaan waar voeding naartoe
gaat als er tekorten zijn. Het hart, de herse-
nen, het centrale zenuwstelsel, die gaan altijd
voor. Die zijn voor je overleving belangrijker

dan je huid. Dus zorg je niet goed voor je
lichaam, dan ga je dat terugzien in je huid en
vanbinnen signaleren door allerlei klachten.
Je kunt het zien en ruiken aan je ontlasting
en je urine. Je kunt het meten aan je energie,
aan pijn, aan ontstekingen, aan vermoeid-
heid. Allemaal signalen van je lichaam. En
die vragen zorg, aandacht en liefde. Dit mag
ie breder zien dan jezelf, want ook zorg voor
de aarde hoort hierbij. Als we niet goed voor
de aarde zorgen, kan de aarde ons niet voor-
zien van duurzame, gezonde, goede, eetba-
re voedingsstoffen. We leven hier, in een fysiek
lichaam, dus zorgen voor de aarde is ook
zorgen voor onszelf. Het hoort allemaal bij
elkaar: de zon, de aarde, ons lichaam, onze
geest en onze ziel. Wat we denken, wat we
voelen, wat we ervaren, alles draagt bij aan
gezondheid, aan schoonheid, vanbinnen en
vanbuiten. Dat is allemaal voeding. Volgens
het woordenboek betekent het woord voe-
ding ‘opname van voedsel door een organis-
me of een cel. En dat vertelt je direct al dat
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wat jij als voeding fot je neemt je gezondheid
kan beinvloeden en ook je schoonheid, die
van binnen naar buiten straalt.

Schoonheid is geen objectief gegeven, omdat
we allemaal anders zijn, uniek, en met eigen
ogen om ons heen kijken, ervaren, voelen,
ruiken en proeven. Vanuit onze eigen erva-
ringen. En dat is mooi, want daarom kunnen
we ieder op onze eigen wijze manier onze
kwaliteiten de wereld in brengen. We heb-
ben hier allemaal iets te brengen. Niemand
uitgezonderd.

Wikipedia beschrijft schoonheid als volgt:

®

‘Schoonheid is een idee of gevoel van een
aangenaam uiterlifk of innerlijk, de uitstraling
van een persoon, dier, object, landschap of
aangenaam geluid. Schoonheid is een kwali-
teit of beleving die de ervaring van genoegen,
bevestiging, betekenis of goedheid veroor-
zaakt. Dit leidt tot gevoelens van aantrekking
en emotioneel welzijn. In zijn diepgaande zin
zou schoonheid een envaring van positieve
weerspiegeling over de betekenis van het ei-
gen bestaan kunnen veroorzaken!

Een verrassende en prachtige omschrijving
van Wikipedia.




De woorden ‘aantrekking’ en ‘emotioneel
welzijn" zijn veelzeggende woorden. Uitstra-
ling, charisma, stralende huid, glanzende ha-
ren, een lichaam dat lekker ruikt, sprankelen-
de ogen, gezondheid en levensenergie: als
ie in de nabijheid van een persoon bent die
deze uitstraling heeft, kan dat een bespiege-
ling zijn, een uitdaging, die je kan inspireren
ook zelf gezond en stralend te zijn en dat in
iezelf naar boven te halen. Want we hebben
het allemaal.

Velen kennen ook de woorden van Nelson

Mandela als die spreekt over je grootsheid

en schoonheid, dat je die niet verborgen
hoeft te houden maar juist mag laten zien.
Hij is een prachtig voorbeeld van iemand die
je inspireert om op zoek te gaan, op ontdek-
kingsreis, naar wie je bent, naar wat je wilf,
naar voedende voeding, naar dat wat je po-
sitief vervult, op vele fronten. En je zult zien:
het werkt door, in je hele lichaam, als je gaat
ontdekken waar je echt je energie aan wilt
geven, als je gaat doen wat je plezier geeft
in plaats van stress (en reken maar dat stress
van invloed is op je gezondheid) en als je
liefdevol voor jezelf zorgt.




=>- GERECHTEN MET BLOEMEN  -&=

VROLIKE ZOMERBIETENSALADE MET Bereiding:

BLOEMEN EN ZOMERDRESSING Snij de verschillende groenten met een man-

Ingrediénten voor 4 personen: doline (groente-en-fruitschaaf) of het grove

#® 3 middenmaat zomerbietjes mes van de keukenmachine in schijfies. Mas-

® 1 Ui seer de groenften met de zomerdressing zo-

# 1 kleine knolvenkel dat de groenten de olie kunnen opnemen.

# poar zomerwortelen

# handvol eetbare bloemen Laat even intrekken en serveer in een grote

# handvol fingesneden bieslook en saladeschaal. Versier de salade met de bloe-
peterselie men en de kruiden. Geef er nog wat exira

zomerdressing dressing bij in een mooi kommetie!






