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sinds de laclste niewshrief

2025 is volop onderweg al voelt het voor de vennoten van Volvoed
alsof 1 maart pas een nieuw jaar inluidt. Seizoensgewijs tenminste.
Met de aankondiging van de lente begint alles weer op gang te
komen, rivieren beginnen te stromen, bomen beginnen blad te
vormen en mensen komen weer uit hun huizen om erop uit te gaan.
Dit betekent voedingsgewijs dat we richting de wat lichtere, ontgif-
tende en opruimende modus bewegen. We mogen loslaten wat
niet meer bij ons past en ruimte maken voor het nieuwe, het verse,
het groene, het prille. Aan nieuwe ideeén bij Volvoed geen gebrek.
In deze nieuwsbrief nemen we je mee in de Volvoed beleving en
bieden we een glimp van wat de aankomende maanden ons brengt.

theme van 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 januari en
februari het maandthema vormt.

Maart: Bonenkruid April: Paardenbloemkruid

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 bonenkruid:

Bonenkruid is rijk aan eterische olién. Het heeft een samentrekkende werking
door de aanwezigheid van looistoffen. Door het cymol- en carvacrolgehalte in de
etherische olién heeft bonenkruid antiseptische eigenschappen. Het creeért eerst
een stimulerende en daarna een dempende werking op het centraal zenuwstelsel.

In de keuken word bonenkruid al eeuwenlang gebruikt. Zo hadden de Romeinen een
voorliefde voor bonenkruidsaus, die met azijn aangemaakt bij vis- en vleesschotels
op dezelfde manier als muntsaus geserveerd werd. Veel koks hadden hun eigen
recepten voor het gebruik van bonenkruid. Het bonenkruid doet vooral dienst door
zetmeelrijke gerechten en zware wildschotels beter verteerbaar te maken. Het
wordt als bijkruid gebruikt in rauwkost gerechten, azijn, peulvruchten en soepen.
Ook wordt het gebruikt bij het inmaken van groenten en fruit.

lijd voor de lente 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 Uganda sesamzaad geoogst.

Maart is geneigd om het menselijk lichaam te stimuleren om te
ontgiften en op te ruimen in de vorm van een griep of verkoudheid.
Dat betekent dat ons immuunsysteem wel een steuntje in de rug
kan gebruiken. Ook hier heeft Volvoed aan gedacht: gedroogde
paardenbloemkruid, paardenbloemwortel, bonenkruid, echinacea,
kamille, goudsbloem, tijm, oregano, basilicum, komijn, gember,
kurkuma en maca zijn in overvloed te verkrijgen. Honing mag zeker
niet ontbreken in deze tijd. Denk bij keelpijn of hoestklachten eens
aan onze eucalyptushoning of kastanjehoning. Vind je honing
gewoon lekker om te smeren probeer dan eens onze koolzaad-
honing. Heerlijk als beleg of gewoon om te smelten op de tong.
Wat te denken van onze verse acaciahoning. Mild, zoet,
overheerlijk en deze blijft heel lang vloeibaar.

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

Vanaf vandaag is het ‘tijd voor de lente’ assortiment te vinden op

tips van (olvoed

onze website:

- 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 zogenaamde winterdip/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.

prexitner aan hel 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 laten we
Jennifer Steevensz,
orthomoleculaire- en
traumatherapeut van
Praktijk Vitaal en Gezond

te Harlingen aan het woord.

De invloed van frequenties en voeding op de gezondheid

“Als orthomoleculair natuurgeneeskundig therapeut ben ik opgeleid

om mensen te ondersteunen bij het herstellen of bevorderen van hun
gezondheid. Door jarenlange opleiding zoek ik naar de effectieve manieren
om mensen gezond te maken. Een belangrijke basis voor een goede
gezondheid blijft voor mij altijd de juiste voeding. De kwaliteit van onze
dagelijkse voeding is essentieel om gezond te blijven. Biologische en
natuurlijke voedingsmiddelen bevatten alle componenten die nodig zijn om
ons lichaam optimaal te voeden. Volvoed-producten vormen daarom een
goede basis voor optimale gezondheid. Biologische voeding bevat frequen-
ties die gunstig zijn voor ons lichaam en ondersteunen het zelfherstellend
vermogen. Zonder voldoende voedingsstoffen wordt het voor ons lichaam
moeilijker om goed te functioneren.”

“Naast voeding maak ik gebruik van verschillende therapieén om de
gezondheid van lichaam en geest te optimaliseren. Een recente toevoeging
aan mijn behandelingen is frequentietherapie. Elk weefsel en orgaan in ons
lichaam heeft een eigen trilling (frequentie).

Diverse factoren zoals verkeerde voeding,

stress en vroege levensstress kunnen deze

frequenties verstoren, wat gezondheidsklach-

ten kan veroorzaken. Met een uitgebreide

frequentiescan spoor ik verstoorde frequenties

op en geef ik de juiste frequentie door voor

herstel. Daarnaast gebruik ik EMDR en hypnose

om het onderbewuste te resetten. Gebeurtenis-

sen zoals scheiding. werkconflict of familieru-

zie kunnen invloed hebben op onze frequentie

en perceptie van de wereld. Het verwerken van

emoties met EMDR of hypnose kan helpen om

opnieuw in de juiste frequentie te komen.”

“Frequenties spelen een belangrijke rol in ons lichaam. Voor een goede
gezondheid is het belangrijk om gezonde biologische voeding met de juiste
frequentie te gebruiken.” Voor ondersteuning bij het verbeteren van je
gezondheid of frequenties, neem contact op via Jennifer Steevensz
op 06-23886557 of www.vitaalengezond.nl

Volvoed en samenwerkingen

Volvoeds netwerk blijft zich uitbreiden...

Frij Fryslan

Inmiddels hebben we ons aangesloten

bij de codperatie Frij Fryslan. Frij Fryslan

richt zich op een autonoom, zelfvoor-

zienend en integer netwerk in Friesland.

Waarin menselijkheid, gelijkwaardigheid

en integriteit hoog in het vaandel staan.

Alles wat ze doen en laten is er op gericht

om zo autonoom mogelijk een samenle-

ving in te kunnen richten. Onafhankelijk van nationale en internatio-
nale partijen die vaak winst maken als prioriteit stellen. Op 22 maart
staan we tijdens de algemene ledendag met een marktkraam en
proeverijen. We bieden alle leden van de coéperatie korting op ons
gehele assortiment en zullen de aanwezige leden tijdens de leden-
dag ook nog eens een presentje bieden dat naar ons idee uitstekend
symbool staat voor de kernwaarden van de cooperatie. Nieuwsgierig
geworden naar Frij Fryslan en de ledendag. Kijk dan eens op:
https://frij.frl/

Van Boer Naar Buur

Inmiddels is een selectie van ons assorti-

ment te verkrijgen via het procject \Van Boer

Naar Buur. Het project is er op gericht om

groenten, fruit en droogwaren via een zo kort

mogelijke keten van de boer naar de burger

te krijgen. Dit betekent zoveel mogelijk

‘tussenpersonen’ elimineren en ‘de grote

jongens’ te omzeilen. Waardoor opbreng-

sten zoveel mogelijk bij de eerlijke producenten terecht komen en
de geldstroom zoveel mogelijk gelijkwaardig en intact blijven. 100
euro blijft 100 euro en diezelfde 100 euro blijft binnen het project
circuleren. Van Boer Naar Buur werkt uitsluitend met vrijwilligers
en wil het beste voor de mens, zo puur mogelijk. Wil jij ook een zo
kort mogelijke keten en ben je woonachtig in Friesland, kijk dan op
http://boernaarbuur.nl/

(olvoed opp de merkl

Volvoed gaat zijn zichtbaarheid op markten dit jaar intensiveren. We
hebben er tot dusver al 18 ingepland.

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 |[Jolvoed op de markd].

Ledendag Frij Fryslan ~ N.N.B Za 22-03-25  12:00-17:00uur
Bonte Markt Vlootdag Harlingen, Fr Za 12-04-25 11:00-17:00uur
Paasbraderie Volendam, NH Ma 21-04-25 1:00-17:00uur
Hemelvaartmarkt Lemmer, Fr Za 31-05-25 11:00-17:00uur
Ouwesylster markt Oude Bildtzijl, Fr ~ Zo 01-06-25 1:30-16:30uur
Pinksterbraderie Volendam, NH Ma 09-06-25  11:00-17:00uur
Volendammerdag Volendam, NH Zo 29-06-25  11:00-17:00uur
Ouwesylster markt Oude Bildtzijl, Fr ~ Zo 06-07-25  11:30-16:30uur
Zomermarkt Makkum, Fr Do 17-07-25 11:00-18:00uur
Zomermarkt Workum, Fr Wo 23-07-25  11:00-17:00uur
Ouwesylster markt Oude Bildtzijl, Fr ~ Zo 03-08-25  11:30-16:30uur
Zomermarkt Volendam, NH Wo 06-08-25 11:00-17:00uur
Zomermarkt Workum, Fr Wo 13-08-25 1:00-17:00uur
Zomermarkt Volendam, NH Wo 20-08-25 11:00-17:00uur
Zomermarkt Harlingen, Fr Do 28-08-25 11:00-18:00uur
Sap-persdag Wier, Fr Za 06-09-25 10:00-16:00uur

Ouwesylster markt Oude Bildtzijl, Fr ~ Zo 07-09-25  11:30-16:30uur
Ouwesylster markt Oude Bildtzijl, Fr ~ Zo 05-10-25  11:30-16:30uur
Sinter-kerstmarkt Volendam, NH Zo 23-11-25 11:00-17:00uur
Zoutsloter kerstmarkt Harlingen, Fr Za 13-12-25 15:00-21:00uur

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

Volvoed op de markt »

nieuwe pyr-oducten

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
januari 2025 in ons assortiment opgenomen:

- Bouillonkruiden zonder zout — Op markten
kregen we regelmatig de vraag of we ook
bouillonkruiden zonder zout verkochten.

Bij deze een waardevolle toevoeging op de
variant met zout.

- Koek en speculaaskruiden klassiek — Naar
de klassieke koek en speculaaskruiden werd
ook regelmatig gevraagd. Dit is een variant
op de klassieke kruidenmix met een Volvoed twist.

- Koek en speculaaskruiden fris - Dit is een variant op de klassieke
kruidenmix met een friszure Volvoed twist.

- Koek en speculaaskruiden scherp - Dit is een variant op de klassie-
ke kruidenmix met een scherpe Volvoed twist.

- Koek en speculaaskruiden mediterraan - Dit is een variant op de
klassieke kruidenmix met een mediterraans kruidige Volvoed twist.

- — Volvoeds lang gekoes-
terde wens gaat hiermee in vervulling.
Glutenvrije bakmixen, waarmee een heerlijk
voedzaam en bovenal uniek brood te maken
is. Deze zit boordevol eetbare bloemen, te
denken aan kamille, goudsbloem, dille en
paardenbloemkruid.

- — Ook dit is een gluten-
vrije bakmix. Heerlijk voedzaam, boordevol
gedroogd fruit en de Volvoed stijl koek en speculaaskruiden. Een
heerlijk fris, verwarmend en uniek brood dat nergens anders te
verkrijgen is.

- — Ditis een glutenvrije bakmix waarmee je een
heerlijk en voedzaam kruidig brood maakt. Venkelzaad, Tijm,
Peterselie, Oregano, Basilicum en quinoa zijn de smaakmakers in dit
brood.

- — Dit is een bakmix waarmee je een uniek glutenuvrij
brood maakt dat vol zit met zaden en pitten. Voedzaam, gezond en
lekker.

proefmonster 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.

voorlopig afseheid

Niet alle producten waar we voor kiezen, kunnen voor altijd in het
assortiment blijven. Soms omdat het product of niet meer bij de
bedrijfsevolutie past of omdat het simpelweg een seizoensproduct
is en daarom langzaam uit voorraad raakt. Hieronder benoemen
we welke producten mogelijk uit ons
assortiment verdwijnen, danwel tijdelijk
of definitief.

— Pruimen. Volvoed heeft vanaf dag

1 gedroogde, ontpitte pruimen in zijn
assortiment. We zijn inmiddels een jaar
verder en er blijkt niet veel vraag te zijn
naar deze lekkernijen. Daarnaast gaf de
aanblik van versuikerde pruimen mensen het idee dat ze schimmelen
(wat niet zo is). Ondanks dat we zelf achter het product staan, en
het een ontzettend effectief product is voor mensen met obstipatie,
hebben we besloten om ze uit het assortiment te halen. We laten de
pruimen langzaam uit voorraad gaan en binnenkort zullen ze in prijs

verlaagd zijn zolang de voorraad strekt.

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.
2elf afhalen )

Bestel je liever een grotere hoeveel-
heid dan in onze webshop te vinden
is, informeer dan naar de mogelijk-
heden. 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.

Met de grootverpakkingen zijn we
bijna aan het einde gekomen van
deze nieuwsbrief. Want als we over
grootverpakkingen praten, dan
willen we in het laatste gedeelte
graag ruimte maken om een leverancier
van Volvoed in het zonnetje zetten.

leverancier in hel zonnelje

is ontstaan uit liefde voor bijen en mensen. Imkerij
de Werkbij is opgericht in 1974. Zo’n 13 jaar geleden namen Kees en
Jannitha Verrips samen de leiding op zich. Met als belangrijkste drijf-
veer: het bijdragen aan een duurzame maatschappij voor kwetsbare
mensen. Mensen met een beperking laten we in onze samenleving
vaak aan de kant staan. Vanuit de sociale achtergrond van Kees

en Jannitha Verrips is Imkerij de Werkbij uitgegroeid tot één van

de grootse imkervakhandels. Zo vervullen ze een voorbeeldfunctie
als het gaat om het creéren van arbeidsplekken voor mensen met
afstand tot de arbeidsmarkt. Ze gunnen hen arbeidsvreugde! Ze
maken deel uit van ons team.

De imkerij staat ook voor het behoud van de natuur, de bijen en de
imkers. Dankzij imkers kunnen honingbijen voortbestaan. Zonder
bijen hebben we geen of slecht voedsel, en geen toekomst. Daarom
steunen zij de imkers en betalen hen eerlijke prijzen voor hun prach-
tige honing.

Imkerij de werkbij levert eerlijke, pure en vooral heerlijke honing
aan Volvoed en we zijn hun en hun noeste werk(en de bijen ook)
hartstikke dankbaar dat we deel mogen nemen aan de verspreiding
van de heerlijke honing.

Wil je meer weten over imkerij de werkbij, de honing en honing-
producten neem dan een kijkje op:

Imkerij de werkbij »

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

Fijne aanvang van de lente en tot de volgende nieuwsbrief op
01-05-25 of op een markt!
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https://www.volvoed.nl/productgroepen/zoet-en-zalig
https://www.volvoed.nl/product/15629622/gojibessen
https://www.volvoed.nl/product/16521741/ashwagandha-gemalen
https://www.volvoed.nl/volvoed-op-de-markt
https://www.volvoed.nl/product/11506848/pruimen-ontpit
https://www.dewerkbij.nl/
https://www.volvoed.nl/product/17697330/bouillonkruiden-zonder-zout
https://www.volvoed.nl/product/17697791/koek-en-speculaaskruiden-klassiek
https://www.volvoed.nl/product/17698701/koek-en-speculaaskruiden-fris
https://www.volvoed.nl/product/17698786/koek-en-speculaaskruiden-fris-scherp
https://www.volvoed.nl/product/17698869/koek-en-speculaaskruiden-mediterraan
https://www.volvoed.nl/product/17480212/broodbakmix-bloemig
https://www.volvoed.nl/product/17480205/broodbakmix-fruitig
https://www.volvoed.nl/product/17480168/broodbakmix-kruidig
https://www.volvoed.nl/product/17480190/broodbakmix-pittig

