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Beste leger

We gaan alweer richting Pasen, wat vliegt de tijd. Het weer wordt langzaam beter

en het zonnetje komt steeds meer tevoorschijn. Zelf word ik altijd erg vrolijk van

het voorjaar en van alle planten en bomen die weer in bloei komen. Ik kan dus mijn geluk
niet op en geniet van alle vogels die fluiten als ik aan het wandelen ben in het bos.

Het is belangrijk om je huid te voorzien van goede verzorgingsproducten zonder
hormoon verstorende stoffen. Ik ben daarom heel trots dat ik kan vertellen dat we ons
eerste Puur Mieke verzorgingsproduct toe hebben gevoegd aan ons brede assortiment
natuurlijke verzorgingsproducten. Namelijk onze eigen biologische Jojoba olie. Een
hele veelzijdige olie die multi inzetbaar is. Je kan hem gebruiken voor de verzorging
van gezicht en lichaam, maar ook voor je haren. Dit is het begin van een nieuwe reeks
mooie Puur Mieke producten...

Zelf ben ik net terug van de Biofach in Duitsland. De grootste beurs op het gebied van
biologische voeding van Europa. Mijn collega Deni en ik hebben hele mooie nieuwe
producten gezien dus houd onze site en nieuwsbrief in de gaten voor al het leuks wat
gaat komen.

Sinds een half jaar loop ik alleen nog maar op barefootschoenen en het is zo leuk om

te merken dat je niet meteen je schoenen uit wil doen omdat je voet knelt na een volle
dag beurs lopen. In 2017 leerde ik Vincent en Esther kennen op een natuurlijke beurs.
Ze waren samen Barefoot & More begonnen vanuit hun passie voor natuurlijk bewegen
en we hadden meteen een hele leuke klik. Verderop in het magazine lees je meer over
barefootschoenen en heb ik een hele mooie korting voor jullie.

Last but not least heb ik nog een leuk nieuwtje: de Paaschocolade is er weer!
Lactosevrij en gezoet met kokosbloesemsuiker. Allemaal geraffineerde suikervrij, vegan

cele

en sojavrij. Dat wordt smullen deze Pasen.

Geniet ervan!

Met Puur Mieke wil ik mijn kennis en passie voor puur leven

delen in de breedste zin van het woord.

Favoriete product /... srze colfege's

Elk magazine delen we graag een product die bij de collega's van Puur Mieke
ontzettend goed in de smaak valt. Zo kun jij ook genieten van deze topproducten.

Zechsal MCM Gel

"Ik gebruik deze gel 's avonds als ik in bed lig en krampen
krijg in mijn benen. De gel wordt warm, en daarmee
verdwijnt ook gelijk de zeurende pijn." - Tessa

Zechsal MCM gel bevat 15% pure magnesium en biedt
een natuurlijke ondersteuning van de gewrichten.
Deze gel pakt onstekingen aan en zorgt voor
ontspanning van de spieren.

Verkrijgbaar voor €14,95

Voordelen van Puur Mieke

Vrij van Plasticvrije verzending
Gluten, lactose, slechte En zero waste producten, zodat jij
e-nummers, geraffineerde ook kan bijdragen aan een duur-
suiker, gist, soja, GMO, BPA, zame wereld

parabenen en sulfaten

Dierproefvrij
Al onze producten zijn dier-

Shopping Awards
Vijf keer op rij de beste
proefvrij, milieuvriendelijk webwinkel van Nederland in de

en waar mogelijk biologisch categorie Eten & Drinken

Wil jij een GRATIS receptenboek ontvangen met 30 unieke

Puur Mieke recepten?

Schrijf je dan nu in voor onze nieuwsbrief en ontvang het Leef

Puur Receptenboek. Daarnaast ontvang je elke week exclusieve

aanbiedingen, nieuwtjes en tips voor een gezonde lifestyle.
Schrijf je hier in
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10% KORTING

Geef je voeten weer de ruimte met Barefootschoenen
Barefootschoenen laten je voeten bewegen zoals ze graag zouden willen doen
en ze zijn ‘foot-shaped’ Dat wil zeggen; ze volgen de vorm van de voet dus je voet
hoeft niet de vorm van de schoen te volgen. Sinds oktober loop ik zelf volledig op
barefootschoenen en ik ben er zo blij mee, mijn tenen hebben eindelijk echt de
ruimte en het voelt niet meer alsof ze in een onnatuurlijke houding worden geduwd.

Vincent en Esther hebben allebei ruime ervaring met 'barefoot’
lopen. Vincent loopt al sinds 2009 trails op blote voeten en draagt in
het dagelijks leven alleen nog maar barefootschoenen. Esther heeft
na 25 jaar haar steunzolen en stevige schoenen afgezworen en
heeft sindsdien zorgvuldig haar voeten en enkels getraind en loopt
ook alleen nog op barefootschoenen. Hierdoor is ze af van haar
blessures waar steunzolen nooit tegen geholpen hebben en weet ze
als geen ander hoe je je lichaam sterker kunt maken door te trainen
en bewegen op natuurlijke wijze.

Barefootschoenen bieden geen ondersteuning, want een sterke voet kan dat
zelf. Zijn je voeten verzwakt of heb je blessures? Denk dan eens aan het trainen van
je voeten. Verder hebben barefootschoenen geen hielverhoging en zijn soepel. Op
www.barefootandmore.nl kun je heel veel informatie vinden en natuurlijk ons hele
assortiment barefootschoenen van diverse merken. Zou jij ook zo graag een paar

schoenen willen aanschaffen?

Met de code PuurMiekelO krijg je 10% korting

www.puurmieke.nl Gratis verzending vanaf 50 euro

lkMWW?Z_«’/ Jojoba Olie

Met trots voegen wij weer een prachtig product toe aan ons eigen merk:
biologische en koudgeperste Jojoba Olie.

Jojoba Olie wordt gemaakt uit de noten van de inheemse Amerikaanse woestijnstuik
en wordt ook wel het vloeibare goud genoemd. Niet alleen vanwege de mooie kleur,
maar ook omdat de olie multi-inzetbaar is. Je kan hem gebruiken voor de verzorging
van gezicht en lichaam, maar ook voor je haren. -

\/Handgemaakt in Nederland @

\/ Ongeraffineerd ik Joi i B}

\/Voelt niet vet aan & heeft geen geur
\/Rijk aan vitamine E en belangrijke vetzuren -

Deze bijzondere olie herstelt de vochtbalans en hydrateert de huid. Dit doet de olie door
als het ware een beschermend laagje op de huid te leggen zonder deze af te sluiten. Ook
werkt Jojoba olie huid-herstellend én ontstekingsremmend. Ideaal voor psoriasis,
eczeem, littekens en infecties. Het is geschikt voor elk huidtype en zelfs een vette of acne
gevoelige huid hebben er veel baat bij omdat de olie de talgproductie reguleert.

Onze Jojoba Olie is echt een must have in je badkamerkastje die je voor oneindig veel
doeleinden kunt gebruiken. Probeer deze unieke olie nu extra voordelig uit met
10% magazine korting.

Gebruik de code: JojobalO

Let op: korting kan achteraf niet meer verrekend worden

10% KORTING

VOOR EEN GEZONDE LIFESTYLE



https://www.barefootandmore.nl/?utm_source=Magazine%202023%2002&utm_medium=print&utm_campaign=Barefoot
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10% KORTING

De collageen van Zechsal is puur en effectief. Een zuiver Nederlands product dat door
een hoogwaardig productieproces onderscheidend is. Collageen is een verzamelnaam
voor honderden eiwitten die in ons lichaam voor verbinding en samenhang zorgen.

\/ Zorgt voor stevigheid en elasticiteit van je huid
\/Is goed voor de opbouw van kraakbeen (in de gewrichten).*

De collageen ACTIVE van Zechsal is gemaakt van eierschaal membraan en is
ongedenatureerd. Dit betekent dat het collageen nog in zijn oorspronkelijke
biologisch actieve vorm aanwezig is. Alle collageen van Zechsal is ongedenatureerd

en wordt door het lichaam herkend als lichaamseigen.
*Wordt verder wetenschappelijk onderzocht

Collageen ACTIVE

Zechsal collageen ACTIVE bevat 10% natief collageen, bestaande
uit type 1, 5 en 10 en zit bomvol bouwstoffen als hyaluronzuur
(3%), chondroitine, glucosamine (2%) en keratine. Het bevat 29
verschillende aminozuren en meer dan 400 soorten eiwitten. Het
eierschaal membraan poeder dat in de capsule zit is volledig
natuurlijk en verwerkt zonder chemicalién.

Verkrijgbaar van €24;95 voor €22,46

Collageen PLUS

Deze variant kun je met recht een gewrichts-multi noemen.
Het collageen type 2 wordt vergezeld van onder andere

MSM, mangaan, hyaluronzuur en vitamine C,D en E. Het
ondersteunt rechtstreeks de opbouw en onderhoud van
kraakbreen en is daarom uitermate geschikt voor mensen met
gewrichtproblemen, zoals artrose en artritis.

Verkrijgbaar van €29;95 voor €26,96

www.puurmieke.nl Gratis verzending vanaf 50 euro

The Health Factory Nano MWV
Geef jouw lichaam en geest de mogelijkheid om helemaal tot rust te komen

met wat extra Magnesium. Magnesium is een belangrijk mineraal dat onmis-

baar is bij de productie van energie en het verminderen van stress. Om jouw
magnesiumvoorraad te ondersteunen gebruik je Nano Magnesium van The

Health Factory.

10% KORTING

Magnesium draagt bij aan
\/ Een normale spierwerking
\/ Het opbouwen van lichaamseiwit

\/ De ondersteuning van het energieniveau
+/ Een sterk gebit

Nano Magnesium is uniek in zijn soort. Niet alleen

is dit product volgens unieke wijze geproduceerd,
ook is het mineraal uitsluitend beschikbaar in
vloeibare vorm. Nano Magnesium bestaat namelijk
uit gezuiverd water met 70mg/l (7Oppm) ultrakleine
deeltjes puur magnesium. Verder niets.

Voordelen van Nano Magnesium
\/ Makkelijk in te nemen
+/ Opname via de slijmvliezen

+/ Snellere opname Verkrijgbaar vanaf £25;50 €22,95

Magnesium is onmisbaar bij de productie van energie en het
verminderen van stress

Relax Spray

Wil je de Nano Magnesium liever uitwendig gebruiken?
Magnesium wordt namelijk ook snel en effectief opgenomen
door de huid. Met deze handige Magnesium Spray vul jij jouw
magnesium voorraad eenvoudig aan.

N\Jest je dal

Wist je dat het drinken van koffie en alcohol jouw magne-
ium voorr verminderen? Dat komt om feine en

VOOR EEN GEZONDE LIFESTYLE
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Je hoeft niet verder te zoeken naar de perfecte chocolade om te
verstoppen tijdens Pasen dit voorjaar. Deze heerlijke, gezondere
chocolade eitjes van Wiloco zijn gemaakt van echte Belgische
chocolade en verdienen een plekje in jouw paasmandje.

De paaseitjes van Wiloco zijn vrij van gluten, lactose en

soja. Daarnaast zijn ze 100% biologisch én gezoet met
kokosbloesemsuiker.

Dit jaar hebben we maar liefst 8 verschillende soorten
paaseieren en ook zijn de overheerlijke gevulde Paashaasjes mét
praline weer te bestellen. Wacht niet te lang met bestellen want
voor alle Paaschocolade geldt OP=OP

Verkrijgbaar vanaf €6,79 OP=0OP

De heerlijke smaak van echte Belgische chocolade

\/ Echte Belgische chocolade
\/Vegan

\/ Lactosevrij

1/ 100% Biologisch

Voordelen van cacao

Ondanks het ongezonde imago van cacao, is cacao stiekem een echte superfood.
Cacao is rijk aan belangrijke mineralen zoals magnesium, koper en ijzer. Daarnaast
bevat cacao veel flavonoiden; een sterke soort antioxidant. Het is zelfs zo dat cacao wel
20 keer meer antioxidanten bevat dan blauwe bessen.

Ook geeft cacao een boost aan je gemoedstoestand. Dit komt door het stofje
fenylalanine. Fenylalanine zorgt er namelijk voor dat je je blijer voelt. Fenylalanine
wordt in je lichaam omgezet in dopamine. En dopamine ken je misschien wel: het
verhoogt je geluksgevoel en concentratievermogen.

www.puurmieke.nl Cratis verzending vanaf 50 euro

1/ 100g Kikkererwtenmeel 1/ 30g Gedroogde abrikozen
1/ 100g Havermeel \/ 40g Tapiocazetmeel \/30g Rozijnen

1/ 100g Cassavemeel \/ 5g Bakpoeder \/ 250 ml Haverdrank
\/ 6g Zout \/ 3g Baksoda \/ 2 el Appelazijn i
Bestel hier eenvoudig ALLE ingrediénten

Ingrediénten

\/ 30g Psylliumvezels

Bereiding [l
Meng de psylliumvezels met 175ml water, roer goed en laat 20 tot 30 minuten staan.
Meng in een aparte kom het havermeel, cassavemeel, kikkererwtenmeel,
tapiocazetmeel, bakpoeder, baksoda en zout. Snijd de abrikozen in stukjes, voeg ze
samen met de rozijnen aan het meel-mengsel toe en roer alles goed door elkaar.

Verwarm de oven voor op 200°C.

Voeg het water met de psylliumvezels, haverdrank en appelazijn toe aan het meel-
mengsel en meng alles tot een soepel deeg.

Voeg als het deeg te droog is een beetje extra water of plantaardige melk toe.
Wanneer het deeg te nat is voeg dan 1 tot 2 eetlepels tapiocazetmeel toe.

Kneed het deeg 5 tot 10 minuten. Bekleed vervolgens een bakplaat met bakpapier en
strooi er een klein beetje tapiocazetmeel op. Vorm bolletjes van het deeg (ongeveer ter
grote van een mandarijn) of maak een groter brood en leg ze op de bakplaat.

Schuif de bakplaat iets onder het midden in de oven en bak de broodjes in 40 tot 50
minuten goudbruin en gaar.

Biologische rozijnen en abrikozen

De gedroogde vruchten van Puur Mieke worden zongedroogd
zodat de voedingsstoffen goed behouden blijven en ze extra
smaakvol zijn. De abrikozen zijn bruin van kleur omdat al onze
zuidvruchten vrij zijn van zwaveldioxide. Dit conserveer-
middel zorgt bij reguliere abrikozen voor de knal oranje kleur.
Verkrijgbaar vanaf €3,29

VOOR EEN GEZONDE LIFESTYLE



https://www.puurmieke.nl/recept-paasbrood?utm_source=Magazine%202023%2002&utm_medium=print&utm_campaign=Recept

Wist je dat olijfolie voor ongeveer 70% uit enkelvoudig onverzadigde vetzuren
bestaat en een hoog gehalte aan vitamine E heeft? Onverzadigd vet staat bekend
om de gunstige gezondheidseffecten. Onverzadigd vet verlaagt het LDL-cholesterol.
Op die manier verkleint onverzadigd vet het risico op hart- en vaatziekten. Redenen

Wat is een goede olijfolie?

genoeg om meer olijfolie toe te voegen aan je voeding.

Gebruik jij weleens olijfolie in de keuken?
En als de fles op is sta je dan ook weleens
te twijfelen in de supermarkt welke je
moet kiezen? In deze blog vertel ik alles
over het kiezen van een hoge kwaliteit
olijfolie en waar je dan precies op moet
letten. Lees hier de blog >>>

[t ree

Biologische Griekse ﬁ%—&/@

NIEUW van Puur Mieke: Biologische Griekse Olijfolie. Een olie van
zeer hoge kwaliteit, gemaakt van de Koroneiki olijven. Deze olijven

worden wereldwijd gezien als de beste olijven voor het maken van
een pure en kwalitatieve olijfolie. Door deze hoge kwaliteit kan de
olijfolie voor zowel koude als warme bereidingen gebruikt worden.

Olijfolie voor warme én koude bereidingen

De olie wordt uiterlijk 24 uur na het oogsten koud geperst en heeft
een prachtige goudgroene kleur, een fruitige geur en een heerlijke

bitterzoete smaak.

\/ Geteeld en geproduceerd op Kreta

\/Bevat veel onverzadigde vetzuren

+/ Rijk aan antioxidanten, waaronder vitamine E

\/ Olijven worden met de uiterste zorg geplukt
Verkrijgbaar voor €9,95

www.puurmieke.nl Gratis verzending vanaf 50 euro
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https://www.puurmieke.nl/blogs/blog/wat-is-een-goede-olijfolie/?utm_source=magazine+02+2023&utm_campaign=olijfolie

Courgettespread met kruidige olijfolie The Good Brand Cleaning Pods

Ingrediénten é ,% M W\/

\/ 2 Rode ui +/ 1t Gedroogde oregano \/ 1 Biologische citroen

\/ 400g Courgette \/ Peper en zout \/ 1 Dadel

\/ 5 el Olijfolie +/ 2 el Citroensap \/Verse munt en koriander Vrij van:

1/ 11l Gemalen komijn \/ 2 Tenen knoflook \/ Chilivlokken +/ Plastic

Bereiding / Watertransport
Snij 1 rode ui doormidden en daarna in dunne halve ringetjes. Meng citroensap, +/ Fosfaat

olijfolie, komijn, oregano en zout naar smaak. Voeg de ui toe, schep alles goed door +/ Palmolie

elkaar en laat minimaal 30 minuten staan.

Snijd ondertussen de courgette in blokjes en snipper de andere ui. Pel de knoflook

en plet hem met het lemmet van een mes. Doe de ui en de knoflook met 2 eetlepels
olijfolie in een pan, voeg een snufje zout toe en bak de uien en de knoflook in 5
minuten goudbruin. Voeg de courgette toe en bak hem op middelhoog vuur 20
minuten mee, tot hij helemaal zacht is.

Pureer nu de gebakke courgette in een blender of met een staafmixer samen met 1
eetlepel olijfolie en de sap en rasp van 1 biologische citroen. Breng de spread op smaak
met eventueel meer citroensap, peper of zout.

Schep de courgettespread op een bord. Verdeel de gemarineerde ui over de spread.
Snijd de dadel doormidden, verwijder de pit en snijd in kleine stukjes. Hak de blaadjes the
van de verse munt en de verse koriander fijn. Verdeel de dadelstukjes, munt en de

koriander, chiliviokken over de spread en de ui. Schep de marinade over de spread en 10% KORTING gOOO‘
sprenkel er nog wat extra olijfolie over. bra nd

Serveer met Crunchy Triangle Chips van Terrasana of groenten om mee te dippen.

Geen groene woorden, maar groene daden

Terrasana &lW Triangle Chips The Good Brand maakt ecologische cleaning  Altijd op zoek naar nog beter. Want

Deze krokante driehoek chips zijn een lekkere snack pods voor de badkamer, keuken en ramen,  groene praatjes zijn mooi, maar bij The

.. . maar ook hebben ze een allesreiniger. Good Brand maken ze dromen graag echt
gemaakt van mais en peulvruchten, zoals (kikker) . 8 A B
. . . De pods zijn gemaakt van PVA en zijn waar. Duurzaam schoonmaken, vriendelijk
erwten, bonen en linzen. Doordat ze niet gefrituurd . ) i . N
volledig oplosbaar in water. Zo los je ze voor mens, dier en natuur, toegankelijk en

worden, maar met een hittepers worden gestanst
bevatten ze maar liefst 50% minder vet dan reguliere
tortillachips. Een lekker knapperig, zeer verantwoord
tussendoortje perfect bij een heerlijke dip.

e QIR | T e K A
egan

Verkrijgbaar van €199 voor €1,79 Recyclebaar Ecologisch Palmolievrij Plasticvrij Fosfaat vrij Vegan Diervriendelijk

eenvoudig op in de herbruikbare spray fles.  betaalbaar voor het grote publiek.
De schoonmaakconcentraten zijn palmolie ~ Bestel nu met 10% korting
vrij, fosfaatvrij en vegan gecertificeerd. Verkrijgbaar vanaf €2;99 €2,69

www.puurmieke.nl Gratis verzending vanaf 50 euro VOOR EEN GEZONDE LIFESTYLE




GMO's en de

Een GMO is een organisme waarvan genetisch materiaal (DNA) is aangepast op
kunstmatige wijze zodat ze een nieuwe, maar onnatuurlijke eigenschap krijgen.
Dit kan betekenen dat een bijna perfecte groene tomaat op DNA niveau wordt

aangepast om toch die bekende rode kleur te krijgen.

Wat zijn de nadelen?

In de afgelopen 20 jaar is het gebruik van toxische herbiciden 15x toegenomen.

Ook een daling in de aanwezigheid van oorspronkelijke planten en biodiversiteit
kan gelinkt worden aan het gebruik van GMO'’s. De GMO onderzoekers zeggen
daarnaast dat het feit dat GMO nog ‘maar’ 20 jaar jong is, betekent dat we de effecten op
de lange termijn simpelweg nog niet kunnen weten. Ook niet voor onze gezondheid.

GMO vrije Mresluvin

Om de biodiversiteit te behouden, toxische herbiciden te verminderen en andere
gevolgen te voorkomen is het gebruik van uitsluitend GMO-vrije zaden van groot belang.

De zaden van De Bolster zijn 100% GMO-vrij, biologisch en
hebben een sterke kiemkracht.

De Bolster heeft een uitgebreid assortiment van
hoge kwaliteit zaden en sinds kort hebben we ook
Zadenpakketten. Dit zijn unieke combinaties van
zaden special samengesteld voor jouw doel en
niveau! Kortom: met de zaden van de Bolster ben
jij klaar voor het moestuin seizoen. Je kunt nu al
beginnen met het zaaien van deze soorten:

\/ Spinazie \/ Pastinaak

\/ Echte kamille \/ Slaapmutsje
+/ Radijs +/Tuinboon
\/Rucola \/ Wortel

Verkrijgbaar vanaf €2,79

www.puurmieke.nl Gratis verzending vanaf 50 euro
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Tessa &wﬁwx [

Elke editie deelt een medewerker van Puur Mieke een
stukje over zichzelf binnen het bedrijf en geeft tips over
producten, recepten of blogs.

Wat vind je het leukste onderdeel van jouw baan?

Ik vind het superleuk om continu met gezondheid en

een gezonde levensstijl bezig te zijn. Om nieuwe dingen te
leren op dit gebied, maar ook om veel van mijn kennis te delen
met mijn collega’s en met onze klanten.

Wat is jouw favoriete product en waarom?

Mijn favoriete product is Chikko Not Coffee. Ik merkte aan mezelf dat ik steeds meer
koffie dronk wanneer mijn energielevel laag was. Chikko Not Coffee is een heerlijk
alternatief waarmee ik mijn dagelijkse bakjes koffie volledig mee heb vervangen.
Nu drink ik 's ochtends geen bakje koffie, maar een heerlijke mok Chikko Not Coffee
met een flinke schep collageen poeder van Puur Mieke.

Groeilamp voor ﬁ crmnen

Hortipower is een groeilamp die zorgt voor een sterke groei van je planten. Het licht
is gemaakt van lichtfrequenties die uitgebreid getest zijn om planten het beste te laten
ontwikkelen. Het stimuleert weelderige bladeren en zorgt voor een overbundige oogst.
Zelfs in de donkere en koude wintermaanden.

Wil jij overal in huis sterke planten kunnen
groeien, zelfs op de donkere plekjes?

\/ Kweeklamp voor alle groeistadia van je planten
\/ Ontworpen voor voedselkweek binnenshuis
Verkrijgbaar voor €99

! -

Alle producten op ce/v ?7“/

Wil je alle producten en aanbiedingen in dit magazine nog een keer bekijken,
of ben je zo enthousiast en wil je ze meteen bestellen? Scan dan deze QR code |=
en bekijk alle producten direct in onze webshop. Dat is wel zo handig. \

VOOR EEN GEZONDE LIFESTYLE
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De webwinkel voor al je

pore hredschoppen

Van Yoeding en Supplementen tot Verzorging en Non-Food.

\ Gratis verzending vanaf €50, -
' Véér 22:00 besteld, morgen in huis

\ Plasticvrij en milieuvriendelijk verpakt
Spaar automatisch 3% korting
Bekijk direct ALLE aanbiedingen
Typ- en drukfouten voorbehouden www.puurm ieke.nl
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