
Voor 315 euro kunt je twee en
een halve dag meedraaien in het
kloosterleven. Er is yoga, er is
meditatie en ook is het mogelijk
om de diensten van de daar

wonende nonnen bij te wonen.
Als het goed is, kom je na die
retraite als een ander mens
terug.

,,Een klooster is heel geschikt

voor een retraite”, vertelt Pauli-
ne. ,,De plek, de stilte van het
klooster en haar prachtige om-
geving helpen je tot rust te
komen en naar binnen te gaan.
In ons dagelijkse leven is het
vaak lastig om momenten van
rust, bezinning en stilte te
creëren.”

,,Weg uit de dagelijkse hec-
tiek bied ik de mogelijkheid om
echt een bepaald probleem of
situatie aan te pakken onder
professionele begeleiding. Het
programma bestaat uit familie-
en organisatieopstellingen,
meditatie, beweging en stilte.
In die familie- en organisatieop-
stellingen ga ik samen met de
deelnemer op zoek naar waar
iemand vandaan komt. Dat
geldt zowel voor de relationele
als de werksfeer. Als je in kaart
hebt gebracht wat daarin de
valkuilen en de kansen zijn, kan
er heling plaatsvinden.’’

,,De reacties op de eerdere
retraites zijn goed”, vertelt de
Santpoortse mental coach.
,,Over het algemeen maakt het
heel wat los. Mensen vertellen
me dat ze oude patronen heb-
ben opgeruimd en nieuwe kan-
sen zien. Maar ook dat pijnlijke
dingen een mooi plekje hebben
gekregen.”

Tussen de kloosterzusters jezelf
weer helemaal terugvinden 

door kees de boer
S A N T P O O RT-Z U I D - Misschien is het wat voor na de feestda-
gen. Een kloosterretraite. Wie behoefte heeft aan innerlijke
rust na een hectische periode in zijn leven, wie eens goed over
levensvragen wil nadenken en daarbij tot nieuwe inzichten
wil komen, is bij Santpoortse Pauline Koetsier aan het goede
adres. Zij organiseert met enige regelmaat retraites in het
Lioba Klooster in Egmond-Binnen.

Pauline Koetsier (rechts) organiseert kloosterretraites.

’Kliekjesdag loopt als een trein’
V E L S E N-N O O R D - Buiten de
deur eten met de kerst is ook in
Velsen-Noord een populaire
bezigheid. Brasserie ’Alles met
liefde’ in Velsen-Noord is beide
dagen nagenoeg volgeboekt.
,,Zeker de kliekjesdag loopt als
een trein, dan zitten we al hele-
maal vol’’, zegt Liesbeth van
Wersch.

Tijdens de derde kerstdag, op
kliekjesdag zitten de gasten aan
lange tafels en worden alle luxe
left-overs van de kerstdagen
geserveerd. ,,Onderling borden
ruilen mag, dat geeft een ont-
spannen sfeer.’’

Een sfeervol restaurant aan
de Wijkerstraatweg 195 in Vel-
sen-Noord is niet wat je als
buitenstaander, direct verwacht.
Door een tip van een vriend zijn
Max en Liesbeth van Wersch uit
de Beemster drie jaar geleden,
in het dorp, verstopt tussen de

industrie van Tata Steel en
Crown Van Gelder terecht geko-
men. ,,Na jaren voor een baas
gewerkt te hebben waaronder,
InterContinental Hotels, was de
tijd rijp voor een eigen restau-
rant. Als we het nu niet doen,
doen we het nooit meer, was
ons motto.’’

,,We koken met smaak zon-
der smaakversterkers en kleur-
stoffen. Er staan altijd duurza-
me en biologische seizoenspro-
ducten op onze menukaart.’’

Door de jarenlange ervaring
achter de pannen en in de be-
diening, weet het stel wat er van
ze verwacht wordt. ,,De gasten
voelen zich thuis bij ons en ook
weten we hoe belangrijk klant-
vriendelijkheid is. ,,Alles is
mogelijk en we houden met
iedereen rekening. We hebben
altijd een vlees, vis en vegeta-
risch gerecht op de kaart staan’’,
zegt Max. ,,Maar ook gasten

met een gluten- of lactose aller-
gie zijn bij ons veilig.’’ Alle
ingrediënten worden door het
stel zelf gekocht. ,,Producten als
groenten en kaas komen onder
anderen bij de (zorg)boerderij
uit de Beemster vandaan, en
voor het wild rijden we naar
Ruig uit Oost-Zaan. Veel van
onze producten komen rechts-
reeks van de boer op het bord’’,
zegt Liesbeth.

De saus: Het sjalotje aanfrui-
ten in de boter met een paar
zakjes tijm. Afblussen met de
port. Wildfond, water toevoe-
gen en laat deze 5 minuten
inkoken. Dan de saus zeven,
blokjes koude boter erdoorheen
mixen en op smaak brengen
met peper en zout. Eventueel de
saus iets inbinden met maïzena.
De schorseneren met een dun-
schiller schoonmaken en in
kleine stukjes snijden en in

koud water leggen met een
scheutje azijn. De pompoen
schillen, ontdoen van pitten en
in blokjes snijden. De romanes-
co in kleine roosjes plukken net
zoals de bloemkool, en vervol-
gens beetgaar koken.

Bereidingswijze: De aardap-
pelpuree in een ingesmeerd
schaaltje doen, bedekken met
aluminiumfolie. Groenten
mengen met wat roomboter
peper en zout, wegzetten in een
schaaltje afgedekt met folie.
Deze beiden in een voorver-
warmde oven plaatsen à 180
graden, ongeveer 10 minuten.
De saus zachtjes opwarmen. De
hertenbiefstukjes even om en
om, niet langer dan 3 minuten
dichtschroeien.

Presenteren: De puree op
het bord leggen met daarom-
heen de warme groenten. Het
vlees in plakken snijden en
schuin op de puree leggen.

A A N  T A F E L  M E T :  M A X  E N  L I E S B E T H  W E R S C H  

Hertenbiefstuk met groenten van het seizoen.

door marianne verschuren

Ingrediënten voor 4 personen:
Vier hertenbiefstukjes van onge-
veer 150 gram.
Voor de saus: 2 dl rode port,
fijngehakt sjalotje, scheutje
wildfond, water, tijm, peper, zout,
maïzena, en 50 gram blokjes
koude roomboter.
Voor de puree: 500 gr kruimige
aardappels, melk, roomboter,
peper, zout en nootmuskaat.
Groenten bestaande uit schorse-
neren, pompoen en romanesco.
(alles ongeveer 150 gram)

Voorbereiding:
Biefstukjes een uur van te voren
uit de koelkast halen. Aardappels
schillen, gaar koken en tot een
puree stampen. De smeuïge
massa op smaak brengen met
melk, boter, peper, zout en noot-
muskaat.

Kerstrecept
Hertenbiefstuk met

groenten van het seizoen

D R I E H U I S - Zo’n 5000 jaar voor onze jaar-
telling werd er al wijn gemaakt in Mesopo-
tamïe, het huidige Iran en Irak. Circa 2000
jaar v.Chr. bereikte de wijnstok Grieken-
land. Dit land geldt als de bakermat van de
wijnbouw want het waren de oude Grieken
die de wijnstok introduceerden in het zui-
den van Italië, toentertijd Oinotria geheten,
en naar andere landen rond de Middelland-
se Zee. De Romeinen namen later de kunst
van het wijn maken over en verspreidde dit
verder. Wijn speelde een grote rol in de
oude Griekse cultuur, zij geloofde dat deze
drank een geschenk van hun god Dionysos
aan de mensen was. Lange tijd heeft de
Griekse wijnbouw stil gestaan maar maakte
de afgelopen 25 jaar een enorme sprong. Nu
staat Griekenland op de kaart als wijn pro-
ducerend land waar heerlijke wijnen van-

daan komen. Het klimaat is mediterraan,
met zeer hete zomers en korte winters. De
wijngaarden beslaan ongeveer 200.000
hectare, verspreid over het hele land. Op
deze wijngaarden staan voornamelijk in-
heemse druivenrassen, zoals de witte Assyr-
tiko en de blauwe Xynomavro.

Er wordt jaarlijks ongeveer 6.000.000
hectoliter wijn geproduceerd, het grootste
gedeelte is voor eigen gebruik maar de
export neemt toe. Op het eiland Samos
wordt de wereldberoemde muskaatwijn
gemaakt in diverse varianten. Op Santorini
maakt men de zoete Vinsanto. Uit het oos-
telijk deel van de Peloponnesos, uit Nemea,
komen de meest veelbelovende rode wijnen
vandaan. Deze wijnen worden ook wel
‘Herculesbloed’ genoemd, vanwege hun
dieprode kleur, gemaakt van de inheemse

Agiorgitikodruif. Uit de streek Patras komt
Mavrodavne, gemaakt van de gelijknamige
druif, een zoete Portachtige wijn. Maar de
meest bekendste wijn uit Griekenland is
toch de Retsina. Dit is een typisch Griekse,
gearomatiseerde wijn met een harssmaak.
Duizenden jaren geleden werd wijn be-
waard in kruiken die poreus waren. Dit
kwam de houdbaarheid van de wijn niet
ten goede. Om dit te verbeteren werden de
kruiken ingesmeerd met hars van de pijn-
boom waardoor de wijn op natuurlijke en
onopzettelijke wijze een harssmaak kreeg.
Door de komst van de roestvrijstalen tanks
wordt de hars nu aan de most toegevoegd
om toch die eigenzinnige te krijgen. Alleen
de hars van de Aleppo pijnboom is toege-
staan en de wijn kan het beste koel geser-
veerd worden.

W E R E L D W I J N E N  D O O R  M A A I K E  T R O M P

De belangrijkste wijngebieden liggen tussen de 30ste en de 50ste breedtegraad op het noordelijk en zuidelijk halfrond. Voor de Lifestyle
pagina licht Maaike Tromp er elke maand één uit en beschrijft de wijngewoontes van het land. Deze maand:Griekenland

Een geschenk van Dionysos

,,Diëten waarmee je snel veel
kilo’s kwijtraakt, zijn niet ge-
zond. Je krijgt dan te weinig
voedingsstoffen binnen.’’ De
36-jarige IJmuidense heeft
sinds twee maanden haar eigen
praktijk als gewichtscoach. Zij
heeft haar intrek genomen in
een ruimte bij sportschool Ba-
sic-Fit aan de C. van der Does-
straat 22 in IJmuiden. Mandy
was zelf al een fanatiek sporter
bij Basic-fit. ,,Doordat ik hier
zelf sport, kreeg ik het idee om
een praktijk in deze sportschool
te beginnen. Dat maakt de
drempel om bij een gewichts-
coach binnen te wandelen een
stuk lager’’, zegt de gewichtcon-
sulent.

Niet alleen leden van de

sportschool kunnen de hulp van
Mandy vragen. Iedereen kan
vrijblijvend op maandagoch-
tend of avond binnenlopen.
,,Meten is weten, zeg ik altijd.’’
Bij de eerste afspraak meet zij
de omtrek van de taille, heupen
en de buik. Op de weegschaal
valt niet alleen het aantal kilo’s
af te lezen. ,,Het gewicht in
kilo’s alleen zegt niet alles.
Maar het gehalte van het vet-
percentage in combinatie met
de gemeten vet- en spiermassa,
BMI en buikomtrek maakt veel
duidelijk.’’

Fitter
De IJmuidense gunt het ieder-
een om fitter door het leven te
gaan. ,,Je mag van mij alles

blijven en drinken, met mate,
ja. Dat dan weer wel, zegt Man-
dy lachend. ,,Een handige tip
om lichtjes door de feestdagen
te komen is bijvoorbeeld: drink
ook water bij het diner en maak
’s middags een lekker wande-
ling met de visite. Een park als
Velserbeek is daar uitermate
geschikt voor.’’

Vruchtensap
Volgens Mandy zouden er veel
minder mensen met gewicht-
problemen rondlopen als ze
beter op de hoogte zouden zijn
over voeding. ,,Mensen weten
vaak niet dat er heel veel suiker
in vruchtensappen zit, zij den-
ken gezond bezig te zijn. Het
tegendeel is dan waar.’’

Ik bied mensen een betaalba-
re methode om volgens de schijf
van vijf, op een gezonde manier
de overtollige kilo’s kwijt te
raken, door simpelweg gezon-
der en evengoed lekker te eten.
Het moet natuurlijk wel leuk
blijven. Je leeft maar een keer
en dan toch het liefst zo lang,

gezond en fit mogelijk. Met een
beetje bewustwording over je
eigen voedingspatroon in com-
binatie met een uurtje bewegen
ben je al een eind op de goede
weg.’’

Mandy is op maandagmor-
gen- en avond in de praktijk. Je
kunt vrijblijvend en kosteloos
bij ’MediumSizeMandy’ binnen
wandelen. Je wordt gewogen en
gemeten, desgewenst maakt
Mandy aan de hand van de
gegevens een persoonlijk voe-
ding- en bewegingsplan.

,,Het traject bestaat uit een
tien stappen plan. Tijdens het
eerste consult stel ik vragen
over de eetgewoontes en het
bewegingpatroon van cliënten.
Vervolgens maak ik een per-
soonlijk plan dat op het lijf van
de cliënt geschreven is. Mensen
met kinderen eten toch weer
anders dan iemand die alleen
woont.’’

’Een wonderdieet bestaat echt niet’

Meten is weten bij Mandy 
Met een juiste balans mag je alles eten van gewichtscoach, Mandy Bruinsma. foto united photos/touissant kluiters 

door marianne verschuren
I J M U I D E N - De nieuwe gewichtscoach uit IJmuiden valt
maar meteen met de deur in huis. ,,Een wonderdieet om
blijvend gewicht te verliezen bestaat helaas echt niet. Het
kost moeite en vraagt de nodige discipline, maar daar
krijg je veel voor terug’’, zegt Mandy Bruinsma, eigena-
resse van mediumsizemandy.

Meer informatie is te vinden op www.me-
diumsizemandy.nl en als ’like me’ op haar
facebook pagina kiest, ontvang je de eer-
ste twee consulten gratis.

IJC204 lifestyle

H E E M S K E R K - Voor een paar
tientjes heb je heerlijke, warme
en droge voeten. Koude voeten
bij regen, sneeuw of vrieskou is
verleden tijd met de boots van
Bristol. Bij deze winkel is de
uitverkoop al volop begonnen.
Er zijn nog volop snowboots te
koop in allerlei soorten en ma-
ten. Hoge en lage modellen.
Met gladde en profielzolen. Ze
zijn er van pieklein tot enorm
groot. In talloze kleuren, al dan
niet gevoerd. Sommige ook nog
met de mogelijkheid de boven-
kant aan te snoeren met een
koord of klittenband.

Op www.bristol.nl kun je alle
boots zien in 360 graden.

Voor kinderen met printjes
van bijvoorbeeld Spiderman of
pittige roze bontjes. Wie op
skivakantie gaat kan zich bij
bristol van top tot teen, voor
weinig, kleden. Ga je liever
schaatsen, dan kun je ook bij
deze winkel terecht.

Geen koude voeten meer. FOTO HDC 

Droge en
warme voeten

B E V E RW I J K - Dat ze bij Foto
Expert aan de Breestraat 98 in
Beverwijk op papier en canvas
afdrukken is bekend. Tegen-
woordig kan dat ook op glas,
RVS en hout. De resultaten zijn
als een kunstwerk. Een origi-
neel en weersbestendig cadeau
voor onder de kerstboom. ,,Het
bestaat al een tijdje maar de
kwaliteit is enorm veel beter
geworden. Bovendien is het nu
betaalbaar geworden. Je foto
vrijstaand op veiligheids- of
plexiglas laten drukken kan
uiteraard ook. Je kunt kiezen
uit een achtergond of transpa-
rant de mogelijkheden zijn
talrijk. De prijzen hangen af
van het materiaal waarop je de
foto afgedrukt wilt drukken.
Een foto op plexiglas van 15 x
20cm begint bij € 37,50. Het-
zelfde formaat op hout begint
bij € 69,50 en op RVS € 39,50 .
We geven 5 jaar garantie op de
afdrukken op de afdrukken
uitgezonderd die op hout’’,
aldus de heren van Foto Expert.

Afdrukvoorbeelden. FOTO EXPERT

Foto op glas
bij Foto Expert


