sinds de laalste nieushrief

De laatste nieuwsbrief verscheen op 1juli. Sindsdien is er bij Volvoed
een hoop in beweging gekomen. De zomer heeft ons naar het
jaarlijkse hoogste punt van de energie gebracht en het tilt ons met
het aantikken van 1 september naar een aflopende curve. Naast een
intensief marktseizoen, nieuwe contacten en ontmoetingen met
leden van Fry Fryslan, hebben we groot nieuws te brengen. Nieuws
dat de loop van onze toekomst sterk gaat beinvloeden. Lees vooral
door om deel te nemen aan de ontwikkelingen binnen Volvoed.

theme. ven de macnd

Elke maand schrijft Volvoed een artikel over een product, meestal is
dit een (gedroogd) kruid dat in de betreffende maand bloeit of om
speciale aandacht vraagt door diens actieve stoffen of effect. Bij
deze alvast een voorproefije van de producten die in september en
oktober het maandthema vormt.

September: Basillicum Oktober: Ginko Biloba

De maandthema producten zijn in de betreffende maand in prijs
verlaagd. Gebruik je een bepaald kruid in een bepaald seizoen, houdt
dan zeker de maandthema’s in de gaten om optimaal gebruik te
kunnen maken van een scherpe prijs voor de hoogste kwaliteit.

Hier een kort voorproefje van het maandartikel over Basilicum

Basilicum is een kruid waarvan de bladeren worden gebruikt in de
keuken. Basilicum heeft een sterke aromatische geur en wordt voor-
al veel in de Italiaanse keuken en bij tomatengerechten gebruikt. De
plant is niet winterhard in Nederland tenminste waardoor de plant
hier ieder jaar wordt gezaaid en opnieuw geteeld wordt.

Basilicum wordt niet alleen in de keuken gebruikt vanwege de sterke
aroma maar ook voor het ondersteunen van het spijsverteringssys-
teem. Er worden aan basilicum nog een scala van heilzame effecten
toegedicht.

Basilicum bevat essentiéle olién zoals eugenol, citronellol en linalool,
die allemaal ontstekingsremmende eigenschappen hebben. Dit kan
helpen bij het voorkomen en verminderen van ontstekingen in het
lichaam.

Het kruid bevat vitamine A, vitamine C, betacaroteen, flavonoiden
en andere antioxidanten. Die antioxidanten helpen weer bij het
neutraliseren van vrije radicalen in het lichaam, waardoor de cellen
in het lichaam worden beschermd tegen schade door oxidatieve
stress — wat ongecontroleerde celdelingen (die verband houden met
het ontstaan van kanker), een snellere lichaamsveroudering en een
grotere kans op gezondheidsklachten kan veroorzaken.

De antioxidanten in basilicum helpen ook bij het versterken van het
immuunsysteem, waardoor het lichaam beter in staat is om infecties
en ziekten te bestrijden.

Voor het maandthema-artikel van oktober, ginko biloba, zie onze
website: Ginko Biloba

lijd voor de hergst assortiment

Volvoed beweegt graag mee met de seizoenen. Groenten en fruit
dat in de zomer geoogst is, werd in vroegere tijden geweckt om
tijdens de herfst en vooral in de wintermaanden te kunnen gebrui-
ken. Tegenwoordig is alles ons altijd en overal maar voor handen.
Maar de natuur heeft zijn eigen ritme, en dat geldt ook voor de
producten die Volvoed verkoopt. Op het moment van schrijven
wordt in Spanje de nieuwe oogst amandelen ingepakt, in Turkije de
hazelnoten en Sultana druiven, en in Italié de groene erwten. De
leveranciers van Volvoed hebben uiteraard ook te maken met weer-
sinvloeden. Denk aan (moesson)regen of juist perioden van droogte.
Dit kan ervoor zorgen dat de oogst wat verlaat is, de opbrengst wat
minder is of juist explosief veel. Het hoort allemaal bij het zoveel
mogelijk natuurlijk telen van vruchten, noten, zaden en granen.

In augustus en voorgaande maanden groeiden en bloeiden er
allerlei kruiden die ons immuunsysteem ondersteunen of bepaalde
orgaansystemen helpen bij het optimaal functioneren. Bij Volvoed
2ijn de gedroogde kruiden te krijgen: gedroogde brandnetel, paar-
denbloemkruid, paardenbloemwortel, goudsbloem, tijm, oregano en
echinacea. Bij uitstek kruiden die ons in deze periode kunnen helpen
bij het ontgiften of simpelweg het ondersteunen van een orgaan-
functie.

Laat je verrassen en in vervoering brengen door het lente assor-
timent dat zoveel meer doet dan volwaardig voeden. Het creéert
herinneringen, momenten die we nooit meer vergeten. Geuren die
ons bij blijven en smaken die een seizoen kunnen tekenen.

Voor ons volledige ‘tijd voor de herfst” assortiment:

tips ven Volvoed

- Drink bij spijsverteringsklachten 2 tot 3 koppen bonenkruid-thee
per dag. Zeer effectief bij winderigheid, opgeblazen gevoel en
maagklachten. Ook is het wormafdrijvend, helpt het de bloeddruk
te corrigeren en ondersteunt bij onregelmatige menstruatie en
impotentie.

- Drink bij aanvangende griepklachten 2 tot 3 koppen echinacea-
thee per dag om het immuunsysteem te ondersteunen en het
‘ontgiftingsproces’ te helpen. Echinacea

- Griepklachten zijn een mechanisme van het lichaam om te ontgif-
ten van stoffen die ons lichaam niet nodig heeft of zelfs in de weg
zitten. Wat heel goed kan helpen is knoflookhoning. Pel drie tot vijf
tenen knoflook. Prik er met een vork wat gaatjes in en stop ze in
een driekwart volle pot honing. Laat dit een dag staan (fermente-
ren), neem vervolgens twee tot driemaal daags een theelepel van
de honing. Dit kun je ook doen met fijngesneden uien en knoflook
in honing. Je kunt zelfs de uien en de knoflook vervolgens ook goed
kauwen en eten.

- Heb je last van hoestklachten of slijm in de luchtwegen of andere
ademhalingsproblemen? Probeer eens onze gedroogde tijm. Drink 2
tot 3 koppen tijm-thee per dag om het de hoestklachten en het slijm
‘ontgiftingsproces’ te helpen

- Een paar korrels zeezout op de tong of in verfrissend water doet
wonderen voor de mineraalhuishouding. Keltisch zeezout fijn

- Voor het recept van een Sole(Keltisch zeezout oplossing) Keltisch
zeezout fijn

- Doe wat gedroogde kamillekopjes of reepjes gedroogde gouds-
bloem in water. Dit kan je natuurlijk ook als thee drinken, maar zelfs
afgekoeld water is zo te drinken. Hetgeen een milde, licht zoete
smaak geeft, nervositeit kalmeert, maar ook de maag en darmfunc-
tie tot rust brengen. Kamille | Goudsbloem

- Oregano-olie en oregano-thee houdt ziekteverwekkers op afstand:
Oregano

- Kruidnagel, kauw 2-3 daags enkele minuten op een hele kruidna-
gel, dit ondersteunt het immuunsysteem, helpt bij het afdrijven van
parasieten en wormen en helpt bij de energiehuishouding.

- Doe een theelepel Ginko Biloba in een fles water, schud dit goed
zodat het water met Ginko vermengt. Drink hier gedurende de dag
elke keer een slokje of twee van, voor mentale scherpte, verbetering
van geheugen en het ondersteunen van het mannelijke hormoonsys-
teem.(verhogen van libido)

- Last van ontstekingsprocessen? Denk aan huidklachten of
gewrichtsonstekingen, probeer dan eens Volvoeds kurkuma assor-
timent. Zuiver en Heel. We hebben kurkuma gemengd met bijvoor-
beeld zwarte peper of gember. Dit helpt de ontstekingsprocessen af
te remmen en te voorkomen.

- Gauw last van koude handen of voeten, probeer dan eens wat
meer verwarmende kruiden en specerijen te verwerken in het
voedingspatroon. Denk aan kaneel, komijn, cayennepeper, zwarte
peper en witte peper. Deze helpen vaak bij de bloedsomloop, bloed-
vatverwijding en bloeddrukregulering.

- Ook onze kruidige honingen, denk aan de eucalyptus-, berg-,
amandel en kastanjehoning in de productgroep Zoet en Zalig helpen
bij immuunondersteuning, ze zijn antiseptisch, antiviraal en bevatten
tal van antioxidanten en vitamines en mineralen. Consumeer ze het
liefst onder de 40 graden zodat alle werkzame stoffen actief blijven.

- Last van moeheid, weinig energie of ben je lusteloos? Week dan
voor een paar minuten een handvol gojibessen in zuiver water. Drink
het water vervolgens op en eet de bessen. Dit helpt bij de energie-
huishouding en bloedsuikerregulering zonder de bloedsuiker te doen
pieken. Zonder piek, volgt er ook geen dip.

- Ervaar je een energiedip/depressie, probeer dan eens onze
ashwagandha. Perfect om depressieve gevoelens op afstand te
houden, jezelf energiek te voelen en voor de mannen is het ook nog
eens libido-verhogend.

September

Elke maand lichten we een product uit dat die maand in prijs
verlaagd is. In september lichten we proteinestukjes uit. Dit is een
eiwitrijke vis/vleesvervanger die ook als tussendoortje te eten is. De
stukjes zijn soja-vrij en uiterst voedzaam. Ze bestaan uit boon en

erwtenejwitten en zijn heerlijk krokant.

proteinestukjes )

Oktober

Broodbakmix fruitig; deze zelf samengestelde, glutenvrije brood-
bakmix heeft als basis cassavemeel en is gemengd met drie soorten
gedroogd fruit en een mix van specerijen. Tezamen vormt het een
heerlijk smaakvol zoetbrood, ideaal als tussendoortje, voor bij de
koffie en thee of op een brood/borrelplank. Oké, Volvoed heeft de
bakmix samengesteld, dien ik zelf dan nog iets te doen om er een
brood van te maken? — Doe de broodbakmix in een mengkom. - Prak
2 grote bananen tot moes — Voeg de bananenmoes, 2 el appelazijn
en 2 el gesmolten kokosolie toe. — Meng alles tot een mooi deeg. —
Bak dit op de bakplaat of gebruik een bakvorm, voor 30-35 minuten.
— Laat het brood volledig afkoelen, en smullen maar.

broodbakmix fruitig »

g4 fryslen geestelijke opening.
Op 24 augustus 2025 vond bij codperatie Frij Fryslan de feestelijke
opening van het eerste Fry Fryslan centrum plaats. De Fabriek in
\Wergea gaat een broeiplaats worden voor actieve ondernemers
en leden die bouwen aan een bete-
re toekomst. Volvoed heeft zich als
bedrijf begin dit jaar aangesloten bij de
cooperatie Frij Fryslan als mede-bou-
wer. Tijdens de feestelijke opening werd
een korte presentatie gegeven over de
achtergrond van de locatie en de acti-
viteiten die er plaatsvinden. Daarnaast
werd de nieuwe activiteitenkalender tot eind 2025, inclusief Frij
Fryslan-dagen, werkzaterdagen, Stinenscafés bekendgemaakt. En er
was uitleg over de faciliteiten en hoe iemand als lid kunt aanha-
ken bij de codperatie of hoe je ondersteuning kunt vragen van het
facilitaire team.

De eerstvolgende Frij Fryslan ledendag is op zaterdag 22 september.
Voor meer informatie: https://frij.frl/nl/agenda Kom vooral langs om
kennis te maken met de andere leden, inspiratie op te doen of om

de vonk over te laten slaan met betrekking tot het meebouwen. Op
zondag 12 oktober staat er een bedrijvendag gepland. Voor bedrijven
die zich al aangesloten hebben bij Frij Fryslan, of bedrijven die graag
meer informatie willen over de coéperatie en diens werkwijze en
visie. Voor meer informatie: https://frij.frl/nl/agenda

Volvoed biedt de leden van Frij Fryslan een doorlopende korting

en brengt op deze wijze waarde naar de coéperatie. Maar bovenal
zorgt het netwerken voor waardeoverdracht en het elkaar helpen en
ondersteunen waar dat kan. Met onze volwaardige voeding hopen
we bij te dragen aan bewustwording op het gebied van voeding,
maar ook het onderhouden of bereiken van een stabiele gezondheid.

Voor meer informatie over Frij Fryslan, de kernwaarden en visie, zie:

https://frij.frl/
fry fryslan »

previtner aan het woord

Dit is een rubriek in onze nieuwsbrief om een van onze samen-
werkingspartners aan het woord te laten over een thema dat hen
bezighoudt, inspireert of iets dat ze graag van het hart willen om te
delen met jullie.

In deze editie doen we het net even anders en willen we graag de
marktorganisatoren(en marktkraam-opbouwers) in het zonnetje
zetten door een korte introductie en de contactgegevens te delen.
Dit is tegelijkertijd een open uitnodiging aan iedereen die het eens
leuk zou lijken om een marktkraam te huren om diens spullen aan
de man te brengen. Het is zeker de moeite waard en het houdt

ook de marktcultuur in stand. De afgelopen jaren is de interesse
voor deelname aan markten juist afgenomen. Het zou mooi zijn om
met zijn allen die trend om te buigen om zo een lokale economie

te stimuleren. Waarin ondernemers elkaar versterken in plaats van
beconcurreren. Des te meer bedrijvigheid onder lokale ondernemer,
des te interessanter voor de consumenten en dat is weer een extra
motivatie voor de ondernemers. Dus bij deze creéren we graag even
de ruimte voor marktorganisatoren.

We willen dit lijstje graag beginnen met:

Bien Events. Sabine

Boode organiseert

met passie vele

streekmarkten, fairs

en festivals. Sabine

is een bevlogen ondernemer met gevoel voor sfeer en liefde voor
lokaal. Dit is te merken op de locaties waar ze de markten organi-
seert. Het is door haar ontspannen en efficiénte manier van organi-
seren altijd gezellig. En de standhouders zijn dikwijls content met de
werkwijze, de saamhorigheid en gezelligheid die op de markten van
Bien Events ontstaan. Heb jij interesse om een marktkraam te huren
om je spullen in veelal historische binnensteden te verkopen, neem
dan een kijkje op: https://bienevents.com/

Post Markten. Marjan Post organiseert samen met haar man Robert
nog niet zo heel lang (rommel)markten, maar zij hebben wel al ruim
10 jaar ervaring met marktkraamhouders en marktbouwers. Zodoen-
de hebben zij alle kennis in huis om markten te organiseren die aan
2owel vraag en aanbod tegemoet komen. Veel van de markten die
zij organiseren zijn een begrip in de regio. Denk bijvoorbeeld aan ‘De
langste van Workum’. Neem als je ook eens je spullen wilt verkopen
in hartje Workum of een andere Friese stad, vooral een kijkje op
https://www.postmarkten.nl/

Beng Evenementen. Karen en Willard

organiseren markten, festivals

en feesten. Zij zetten met Beng

Evenementen Harlingen stevig op

de spreekwoordelijke evnenemen-

ten-kaart. Van een sfeervolle kerst-

markt tot een stoer stadsfeest. Beng evenementen is de organisatie
waarin het draait om plezier en het samenbrengen van mensen.
Daarnaast is BENG de drijvende kracht achter Harlingenboeit.nl, een
inspirerende online hub waar inwoners en bezoekers van Harlingen
op de hoogte blijven van alles wat deze historische stad te bieden
heeft, van evenementen tot culturele hoogtepunten en trekpleisters
van de stad. Neem voor het actuele aanbod van markten en evene-
menten in Harlingen omstreken zeker een kijkje op: https://www.
bengevenementen.nl/

Het promotieteam Koudum organiseert

het jaarlijkse Koudumer festival. Dit is een

braderie, rommelmarkt doorspekt van

aansluitende activiteiten die op 3 verschil-

lende dagen plaatsvinden over een periode

van een maand tijd. Met veel liefde voor

lokale ambacht, streekproducten en vooral

het bieden van een plek waar voor ieder wat

wils is organiseert het promotieteam dit

festival en wij werden op het laatste moment

gevraagd om ook te komen. Nogmaals dank voor de uitnodiging en
de complimenten voor de fijne organisatie. Nieuwsgierig geworden?
Neem vooral een kijkje op: https://promotieteamkoudum.nl/

Bij deze nogmaals dank aan alle organisatoren. Jullie zijn de sleutel
tussen ondernemers en klanten, entertainers en zij die vermaakt
willen worden, jullie brengen mensen samen in sfeer, gezelligheid en
een variatie aan ambacht, natuur en creatie.

Volvoed opy de markt

Het marktseizoen is net als het jaar 2025 over zijn hoogtepunt
heen. Zoals gezegd was het voor ons een intensief marktseizoen en
hoewel er nog een aantal op de planning staan, hebben we er ook al
genoeg achter de rug. Even in vogelvlucht een overzicht.

Lemsterdok festival Zaterdag 05-07-25 Lemmer, Friesland

Simmerke Zaterdag 19-07-25 Joure, Friesland
Zomermarkt Woensdag 23-07-25  Workum, Friesland
Zomermarkt Vrijdag 01-08-25 Balk, Friesland
Zomermarkt Vrijdag 08-08-25 Balk, Friesland
Zomermarkt Woensdag 13-08-25  Workum, Friesland
Simmerke Zaterdag 16-08-25 Koudum, Friesland
Zomermarkt Vrijdag 22-08-25 Balk, Friesland
Zomermarkt Donderdag 28-08-25 Harlingen, Friesland

Hieronder volgt er een lijst met aanstaande markten in zowel regio
Friesland als Noord-Holland. Voel je vrij om dit ook met anderen

te delen. We zouden het geweldig vinden om met onze klanten in
gesprek te raken over voeding en gezondheid. We hebben gemerkt
dat juist dat ons ook ontzettend veel energie geeft. We houden jullie
uiteraard op de hoogt als er nog marktdatums tussendoor komen.
Deze lijst is ook op onze website te vinden Volvoed op de markt |
Volvoed:

Sap-persdag Wier, Fr Za 06-09-25 10:00-16:00uur
Folkloredag Hindeloopen, Fr Za 13-09-25 11:00-18:00uur
Groene markt Oudemirdum, Fr ~ Zo 19-10-25 N.N.B.
Winterfair Workum, Fr Vr 07-1-25 15:00-20:30uur
Wintermarkt Balk, Fr Vr 21-11-25 14:00-20:00uur
Sinter-kerstmarkt Volendam, NH Zo 23-1-25 11:00-17:00uur
Wintermarkt Oudemirdum, Fr Vr 28-11-25 14:00-19:00 uur
Zoutsloter kerstmarkt Harlingen, Fr Za 13-12-25 15:00-21:00uur
Hist. wintermarkt Hindeloopen, Fr Za 20-12-25 14:00-20:00uur

Kom ons vooral opzoeken om over de producten, diensten en service
van Volvoed te praten en uit te wisselen.

Volvoed op de markt »

Volvoed blijft op zoek naar producten die in het assortiment passen.
Mocht je een product in het Volvoed assortiment willen zien,
schroom dan niet om het ons te laten weten. Uiteraard worden

de producten naast de hoge kwaliteitsstandaard van de vennoten
gelegd en uitgebreid getest. De volgende producten zijn sinds 1 mei
2025 in ons assortiment opgenomen:

; een glutenvrije toevoeging aan ons assortiment. Heer-
lijk om door ontbijtmout te mengen, door een (gedroogd)fruitmix te
doen of in bakgerechten te gebruiken.

; ook dit is een glutenvrije toevoeging aan het assorti-
ment. Wat fijner dan de gepofte rijst, maar ook kleurrijker. Ideaal als
kleurrijke toevoeging aan bakgerechten of door een notenmix.
Theemix — Kalmerend en bloedsuiker regulerend; deel 1van 4 van
onze zelf samengestelde theemixen die helpt om gespannenheid te
verminderen, maagproblemen te verzachten en de bloedsuikerspie-
gel in balans te houden.

Theemix — Immuunsysteem ondersteunend; zoals de naam al zegt,
helpt deze theemix met onder andere echinacea, basilicum en kruid-
nagel het immuunsysteem te ondersteunen. Ideaal voor de komende
ontgiftingsperiode.
Theemix — Ontgiftende en vochtafdrijvend; deze theemix helpt de
lever- en galfunctie en de nierfunctie te stimuleren.
Theemix — Slijmoplossend en anti-parasitair; ook een aanrader voor
de komende ontgiftingsperiode, ideaal bij hoest, andere bronchién-
klachten en heilzaam voor de darmgezondheid.
Laurierblad; voor het komende stoofpotten- en soepseizoen, hoog-
kwalitatief laurierblad dat ook nog eens handmatig geplukt is.
Steranijs; ook onmisbaar tijdens de herfst en wintermaanden. Ideaal
voor verwarmende theeén, in soepen te verwerken of om een heer-
lijke honingdrank mee te maken.
Anijs; de aromatische smaakmaker die niet mag ontbreken in het
komende bakseizoen. Heerlijk in zelfgemaakte taai-taai, koekjes,
cake of anijsbrood.
Kaneelpijpjes; maak met onze kaneelpijpjes een heerlijk verwarmen-
de drank, voeg de pijpjes toe aan een stoofpot of soep of rasp de
pijpjes om er kaneelpoeder van te maken.
Abrikozenstukjes; voor iedereen die houdt van abrikozen en diens
heilzame stoffen, maar ze liever in kleine stukjes eet, of gebruikt
voor bakgerechten. Scheelt een hoop snijwerk.

; stukjes gedroogde cacaoboon. Ze smaken sterk
bitter en zitten boordevol anti-oxidanten, vitamines en mineralen. Ze
zijn ontzettend voedzaam en bieden een hoop energie.

prroegmonster bestellen

Vanaf heden is het mogelijk om bij een bestelling 1 gratis proefmon-
ster aan te vragen. Kijk op onze proefmonster pagina welke proeverij
gratis jouw kant op kan komen om jezelf of anderen nog uitgebrei-
der kennis te laten maken met het Volvoed assortiment.

Bestellingen zijn te plaatsen op de website www.volvoed.nl. De
bestelling is vervolgens zonder verzendkosten gratis af te halen bij
het afhaalpunt in Volendam of op onze locatie in Harlingen. Voor
meer informatie verwijzen we je graag naar de pagina “Zelf afhalen’

op onze website.
grootverpakkingen

Bestel je liever een grotere
hoeveelheid dan in onze webshop
te vinden is, informeer dan naar
de mogelijkheden. Een groot
aantal producten is te leveren in
grootverpakkingen. Heel handig
om te (ver)delen met familie,
vrienden of kennissen. Dit is
uiteindelijk een stuk voordeliger
en hiermee deel je de vreugde
die wij ervaren als we genieten
van de Volvoed producten.

grootverpakkingen »

Met de grootverpakkingen zijn we aan het einde gekomen van deze
nieuwsbrief.

Maar wacht, was er dan geen groot nieuws te delen? Absoluut.
Sinds de geboorte van Volvoed en al ver daarvoor droomden we

van een eigen winkel. Anderhalf jaar geleden stonden we voor een
winkelpand dat te huur stond. Op dat moment bleek het huren van
dat pand nog niet haalbaar. En zo geschiedde het dat we tijdens de
markt op 23-07-25 in Workum opnieuw voor hetzelfde pand ston-
den. Het was nog steeds te huur. Na een kort telefoongesprek met
de verhuurder, stonden we binnen een paar minuten met zijn drieén
in het pand. Minuut na minuut ontstond het besef dat we op een
punt waren beland waarop we de droom nog wel eens tot werkelijk-
heid konden transformeren. Na menig uur overleg, gereken en elkaar
in de armen knijpend, hebben we in de weken na 23 juli het besluit
genomen om per 1 oktober het pand te gaan huren. Per 1 november
2025 openen wij in Workum onze Volvoed winkel...

Beschouw deze nieuwsbrief als een uitnodiging om langs te komen
tijdens de openingsdag. We zijn op 1 november van 09:30 tot 17:30
uur geopend. We zullen jullie met open armen ontvangen en staan
de gehele dag klaar met proeverijen, productflyers, recepten en
verpakte lekkernijen om met jullie kennis te maken, te informeren,
te adviseren en hopen jullie in de toekomst als vaste klant te mogen
begroeten in onze winkel op: Merk 22J, 8711CM te Workum! Schikt
het op 1 november niet? Dan verwelkomen we je graag op woensdag
tot en met zaterdag van 09:30 tot 17:30 uur. En natuurlijk op de
koopzondagen.

Bedankt voor het kiezen van Volvoed — volwaardige voeding —
www.volvoed.nl

Fijne herfst en tot de volgende nieuwsbrief op 01-11-25 of tot ziens
op een markt!
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