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28 kruiden
in
28 dagen

WALERE & LOKALE KRUIDEN

TER ©ONDERSTEUNING VAN
P RO UMWEL KE* CY.CLUS




Welkom

WELKOM IN DIT E-BOOKJE, WAARIN WE DE
KRACHT VAN 28 LOKALE KRUIDEN ONTDEKKEN
DIE DE VROUWELIJKE CYCLUS OP EEN
NATUURLIJKE MANIER ONDERSTEUNEN.

DIT BOEKJE IS BEDOELT JE TE HELPEN CONTACT
TE MAKEN MET JE CYCLUS, HAAR FASEN EN DE
LOKALE KRUIDEN DIE DEZE CYCLUS KUNNEN
VERAANGENAMEN.

DAARNAAST LEES JE HOE JI) DEZE KRUIDEN ZELF
KUNT HERKENNEN, PLUS, ALTERNATIEVE WIJZEN
VAN VERWERKING,OM JE VROUWELIJKE
GEZONDHEID OP EEN NATUURLIJKE MANIER TE
ONDERSTEUNEN.

(%’

CYCLE TEA

WILDLY LOCAL SUPERFOODS

VOOR EEN GEZONDE CYCLUS, ONDERSTEUND
DOOR DE LOKALE NATUUR.



Vrouwelijke cyclus

in ere hersteld

ZO BRENGT DE OVULATIE-FASE VAAK
DAADKRACHT EN CREATIVITEIT; EEN GOED
MOMENT OM MEER NAAR BUITEN TE TREDEN EN
ACTIE TE ONDERNEMEN.

DE LUTEALE FASE(DE LAATSTE FASE VOOR DE
MENSTRUATIE) NODIGT JUIST UIT TOT
VERSTILLING EN REFLECTIE, HET PERFECTE
MOMENT OM DE AFGELOPEN MAAND DOOR TE
NEMEN EN TE EVALUEREN. VAAK VOELEN WE
ONS KRITISCHER IN DEZE FASE, ONS
ONDERSCHEIDINGSVERMOGEN OP WAT ONS
DIENT EN TOT WASDOM MAG KOMEN, EN WAT
ONS NIET DIENT EN MAG AFSTERVEN, IS OP DIT
MOMENT ERG SCHERP. LATEN WE DAAR ONS
VOORDEEL MEE DOEN.

DE MENSTRUATIE FASE IS DAN WEER HET
PERFECTE MOMENT OM DAADWERKELIJK LOS TE
LATEN EN TE LATEN AFSTERVEN WAT WAT NIET
LANGER DIENT. DIT IS OOK DE TIJD OM ECHT TE
RUSTEN EN VANUIT DEZE RUST & STILTE ZAL ER
ZICH WEER EEN NIEUWE CYCLUS ONTVOUWEN.

DE FOLLICULAIRE FASE (NA DE MENSTRUATIE) IS
DE PERFECTE TIJD VOOR NIEUWE IDEEEN,
VOORTBURDUREND OP JE INZICHTEN UIT JE
VORIGE CYLUS.



Wilde Lokale Kruiden

& vrouwelijke cyclus

AL DUIZENDEN JAREN DRAGEN VROUWEN
KENNIS OVER VAN VROUW OP VROUW - OVER
HOE DE NATUUR, IN HAAR EENVOUD & WIJSHEID,
ONZE CYCLUS KAN ONDERSTEUNEN.

VROUWEN WISTEN VAAK INTUITIEF WAT WERKTE
IN ELKE FASE VAN HUN CYCLUS. KENNIS WERD
GEDEELD ROND HET VUUR, IN DE TUIN, OF VAN
MOEDER OP DOCHTER - ALS LEVENDE, ADEMENDE
KENNIS, GEWORTELD IN ERVARING, RITME EN
ZORG.

BELICHAAMDE KENNIS OVER DE KRACHT VAN
WILDE LOKALE PLANTEN IS DAN OOK NOG
STEEDS NIET IETS WAT JE (ALLEEN( UIT BOEKEN
LEERT, MAAR IETS WAT JE JE TEN DIEPSTE
HERINNERT. DOOR TE VERTRAGEN. DOOR TE
LUISTEREN. DOOR DE PLANTEN ZELF OP TE
ZOEKEN. TE RUIKEN & PROEVEN, ZE TOT JE TE
NEMEN EN TE ERVAREN WAT ZE MET JOU DOEN.

LATEN WE OPNIEUW VERBINDING MAKEN MET
HET FEIT DAT ONS LICHAAM ONDERDEEL IS VAN
DE NATUUR EN WIJ HAAR DUS HET BESTE
KUNNEN ONDERSTEUNEN DOOR DEZE
VERBINDING IN ERE TE HERSTELLEN.






De maancyclus

DE MAAN EN DE VROUWELIJKE CYCLUS ZIJN DIEP
MET ELKAAR VERBONDEN, ELK MET EEN DUUR
VAN ROND DE 28 DAGEN EN BEIDEN MET EEN

RITME VAN LOSLATEN, GROEI, BLOEI EN
INTROSPECTIE & RUST. OF JE NU ALS VROUW
MENSTRUEERT OF NIET, JE KUNT DE CYCLI VAN
DE MAAN VOLGEN EN ZO TOCH OP ENERGETISCH
NIVEAU DE VROUWELIJKE CYCLUS BLIJVEN
ERVAREN.

MENSTRUATIE (RUST EN LOSLATEN) KOMT
OVEREEN MET DE NIEUWE MAAN, EEN TIJD VAN
STILTE EN VERNIEUWING.

DE FOLLICULAIRE FASE (GROEI EN OPBLOEI) PAST
BlJ) DE GROEIENDE MAAN, WAARIN ENERGIE
TOENEEMT.

OVULATIE (BLOEI EN CREATIVITEIT) IS EEN
SPIEGEL VAN DE VOLLE MAAN, HET HOOGTEPUNT
VAN KRACHT EN ENERGIE.

TOT SLOT KOMT DE LUTEALE FASE (REFLECTIE EN

LOSLATEN) OVEREEN MET DE AFNEMENDE MAAN,

EEN TIJD VAN INTROSPECTIE EN VOORBEREIDING
OP HET NIEUWE.

DEZE CYCLUS KAN DOOR ELKE VROUW,
ONGEACHT HAAR MENSTRUATIE, WORDEN
GEVOLGD EN BENUT OM IN HARMONIE MET DE
NATUURLIJKE VROUWELIJKE CYCLUS TE LEVEN.



De 4 fases

1. MENSTRUATIEFASE (DAG 1-6%)
LOSLATEN EN RUST
JE VOELT JE MISSCHIEN MOE, MEER NAAR
BINNEN GEKEERD. JE BUIK KAN ZWAAR OF
KRAMPEND AANVOELEN. DIT IS EEN TIJD OM TE
VERTRAGEN EN ZACHT TE ZIJN VOOR JE LICHAAM.

2. FOLLICULAIRE FASE (DAG 7-12*%)
HERBOREN ENERGIE
NA JE MENSTRUATIE MERK JE VAAK MEER
HELDERHEID EN LEVENSLUST. JE LICHAAM VOELT
LICHTER, JE HOOFD CREATIEVER. JE HEBT MEER ZIN
IN CONTACT, BEWEGING EN PLANNEN MAKEN.

3. OVULATIEFASE (ONGEVEER DAG 12-15*%)
STRALEN EN VERBINDEN
JE VOELT JE ENERGIEK, SENSUEEL EN SOCIAAL. JE
HUID KAN STRALEN, JE LIBIDO STIJGT EN JE VOELT
JE VAAK ZELFVERZEKERD. SOMS MERK JE WAT
EXTRA VOCHTVERLIES (HELDER, EIWITACHTIG).

4. LUTEALE FASE (DAG 16-28*)
OOGSTEN EN NAAR BINNEN KEREN
JE LICHAAM VRAAGT OM RUSTIGER AAN TE DOEN.
JE BORSTEN KUNNEN GEVOELIGER ZIJN, JE
STEMMING WISSELVALLIGER. JE INTUITIE IS VAAK
STERKER - DIT IS EEN MOOIE TIJD VOOR REFLECTIE

*IEDERE CYCLUS IS UNIEK. DOOR TE VOELEN, LEER
JE JOUW NATUURLIJKE RITME STEEDS BETER
KENNEN.



De 7 kruiden

(per fase en blend)

WAAROM WE VOOR 7 KRUIDEN PER BLEND
HEBBEN GEKOZEN IS DANKZI) MARRY FOELKEL
(VOEDINGS- EN KRUIDENDESKUNDIGE) EN HAAR
WELBEKENDE EN GELIEFDE “RONDJE TUINTHEE”.

MET VEEL LIEFDE EN PASSIE SERVEERT MARRY HAAR
GASTEN TROUW KRUIDENTHEE VAN 7 KRUIDEN UIT
HAAR TUIN (EN RAADT ZIJ IEDEREEN ELKE DAG
DITZELFDE TE DOEN MET DE KRUIDEN TE VINDEN
IN EIGEN TUIN OF BUURT.)

EEN MOOIE COMBINATIE VAN 3 LEKKERE,
3 NUTTIGE EN 1 HEILIGE (OOK WEL HELENDE)
KRUIDEN. DEZE COMBINATIE VAN 7 KRUIDEN
WORDT GEZIEN ALS EEN COMPLETE BLEND DIE
ZOWEL AANGENAAM IS OM TE DRINKEN ALS
NUTTIG EN HELEND WERKT VOOR ONS LICHAAM.

DAARNAAST PASSEN DEZE /7 KRUIDEN OOK NOG
EENS PRACHTIG IN DE 4 FASEN OMDAT DIT
SAMEN DE 28 DAGEN VORMEN DIE EEN COMPLETE
VROUWELIJKE CYCLUS DOORLOPEN, VAN
MENSTRATIE FASE TOT LUTUALE FASE.



Meerwaarde van

LOKALE KRUIDENZ®

LOKALE KRUIDEN GROEIEN IN PERFECTE
HARMONIE MET HUN OMGEVING, NET ZOALS ZE
BEDOELD ZIJN DOOR SCHEPPER VAN DE NATUUR.
ZE ZIJN RIJK AAN DE JUISTE VOEDINGSSTOFFEN,

SPECIFIEK AFGESTEMD OP HET KLIMAAT, DE
BODEM EN DE MENSEN DIE DAARIN LEVEN. DIT
ZORGT VOOR EEN KRACHTIGE WERKING, WAARBIJ
JE LICHAAM OPTIMAAL ONDERSTEUND WORDT.

Meerwaarde van

WILDE KRUIDENZ®

WILDE KRUIDEN GROEIEN IN HUN
OORSPRONKELIJKE, ONGEREPTE OMGEVING,
BLOOTGESTELD AAN DE ELEMENTEN. DIT MAAKT ZE
STERKER EN RIJKER AAN MINERALEN,
SPOORELEMENTEN, BITTERSTOFFEN EN
BESCHERMENDE STOFFEN. ZE BEVATTEN VAAK EEN
BREDER SPECTRUM AAN ACTIEVE VERBINDINGEN
DAN GECULTIVEERDE KRUIDEN, WAT ZE BIJZONDER
WAARDEVOL MAAKT..



Algemene tips om
zelf te oogsten

ZELF OOGSTEN UIT DE "WILDE” NATUUR IS EEN
KRACHTIGE ERVARING DIE JE DIRECT OP EEN
DIEPER NIVEAU IN CONTACT BRENGT MET DE

NATUUR.

UITERAARD OOGST JE MET RESPECT VOOR DE
NATUUR. PLUK DUS MET MATE EN ALLEEN WAT JE
NODIG HEBT, ZODAT ER GENOEG ACHTERBLIJFT
VOOR DIEREN EN DE VOORTPLANTING VAN DE

PLANTEN.

INFORMEER BI) JE GEMEENTE OVER DE
OOGSTREGELS EN HOEVEEL JE MAG VERZAMELEN,
(MEESTAL IS ONGEVEER 1 DRUIVENBAKJE VOL
TOEGESTAAN)

.DE 28 KRUIDEN GENOEMD IN DIT BOEKJE STAAN
NIET OP DE RODE LIJST MAAR HET OOGSTEN VAN
WILDE ROZEN EN BOSBESSEN KAN VERBODEN
ZIJN IN BESCHERMDE
NATUURGEBIEDEN,RAADPLEEG HIERVOOR DE
LOKALE REGELGEVING.

EN ZEKER NIET ONBELANGRIJK: BEN ZEKER VAN DE

JUISTE DETERMINATIE. DOWNLOAD EEN APP VOOR

DETERMINATIE EN NEEM EEN BOEK MEE OP PAD!

(TIPS VIND JE HIERVOOR OP ONZE WEBSITE ONDER
DE TAB: MEER INFORMATIE)



CYCLE

WILDLY LOCAL SUPERFOODS

MENSTRUATIEFASE
FASE VAN LOSLATEN
DAG 1-6*
FOLLICULAIRE FASE
FASE VAN VERNIEUWING
DAG 6-14~
OVULATIEFASE
FASE VAN CREATIEKRACHT
DAG 15-19~
LUTUALE FASE
FASE VAN INTROSPECTIE

DAG 21-28~*



v

Menstruatiefase
DE FASE VAN LOSLATEN




1.Brandnetel

BRANDNETEL IS RIJK AAN [IJZER, VITAMINE C,
MAGNESIUM, CALCIUM EN KALIUM. DEZE
VOEDINGSSTOFFEN SPELEN EEN CRUCIALE ROL IN
HET ONDERSTEUNEN VAN HET LICHAAM TIJDENS
DE MENSTRUATIE. IJZER HELPT BIJ HET AANVULLEN
VAN VERLOREN BLOED, WAT ESSENTIEEL IS
TIJDENS DE MENSTRUATIE. VITAMINE C BEVORDERT
DE OPNAME VAN [JZER EN ONDERSTEUNT EEN
GEZOND IMMUUNSYSTEEM.
MAGNESIUM HELPT BIJ HET ONTSPANNEN VAN
SPIEREN EN HET VERMINDEREN VAN
MENSTRUATIEKRAMPEN. CALCIUM KAN BIJDRAGEN
AAN HET VERMINDEREN VAN KRAMPEN. KALIUM
SPEELT EEN ROL IN HET REGULEREN VAN
VOCHTBALANS EN HET VERMINDEREN VAN HET
VASTHOUDEN VAN VOCHT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN BRANDNETELKOMPRES DOOR
GEDROOGDE BRANDNETELBLADEREN IN HEET
WATER TE WEKEN EN HET VERVOLGENS AF TE

KOELEN. LEG HET KOMPRES OP JE ONDERBUIK OM
MENSTRUATIEKRAMPEN TE VERLICHTEN EN DE
BLOEDSOMLOOP TE BEVORDEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
BRANDNETEL GROEIT VAAK IN VOCHTIGE,
SCHADUWRIJKE GEBIEDEN, BLADEREN MET EEN
GEKARTELDE RAND, VIERKANTE STEEL EN
WELBEKENDE BRANDHAREN.






2. Kamille

KAMILLE HELPT BIJ HET VERLICHTEN VAN
MENSTRUATIEKRAMPEN DOOR ZIJN
SPIERONTSPANNENDE WERKING. DAARNAAST
HEEFT KAMILLE EEN KALMEREND EFFECT OP HET
ZENUWSTELSEL.KAMILLE IS OOK EFFECTIEF IN HET
VERLICHTEN VAN EEN OPGEBLAZEN GEVOEL EN
LICHTE DARMKLACHTEN, DOORDAT HET DE
SPIJSVERTERING ONDERSTEUNT EN HET LICHAAM
HELPT ONTSPANNEN. BOVENDIEN BEVORDERT
KAMILLE EEN BETERE NACHTRUST DOOR ZIJN
RUSTGEVENDE EIGENSCHAPPEN, WAT ESSENTIEEL
IS VOOR HERSTEL EN WELZIJN TIJDENS DE
MENSTRUATIEPERIODE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN KAMILLEZITBAD DOOR EEN STERK
GECONCENTREERDE KAMILLE INFUSIE IN WARM
WATER TE GIETEN. DIT HELPT NIET ALLEEN OM

MENSTRUATIEPIJN TE VERLICHTEN, MAAR
BEVORDERT OOK EEN DIEPE ONTSPANNING VAN
HET HELE LICHAAM.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

KAMILLE GROEIT VAAK IN GRASLANDEN, VELDEN
EN LANGS WEGBERMEN. DE PLANT HEEFT
DELICATE WITTE BLOEMBLAADJES EN EEN GEEL
HART, EN HEEFT EEN KARAKTERISTIEKE,
AANGENAME GEUR DIE HET MAKKELIJK MAAKT OM
TE HERKENNEN.



3. Vrouwenmantel

VROUWENMANTEL IS EEN KRACHTIG KRUID VOOR
DE MENSTRUATIEFASE VANWEGE ZIJN VERMOGEN
OM DE HORMONALE BALANS TE ONDERSTEUNEN
EN DE GEZONDHEID VAN DE BAARMOEDER TE
BEVORDEREN. HET STAAT BEKEND OM ZIJN
REGULERENDE WERKING OP HET VROUWELIJKE
HORMONALE SYSTEEM. VROUWENMANTEL WERKT
ZOWEL ONTSTEKINGSREMMEND ALS
SAMENTREKKEND, WAT HELPT BIJ HET KALMEREN
VAN DE BAARMOEDER TIJDENS MENSTRUATIEPIJN
EN HET BEVORDEREN VAN EEN SOEPEL VERLOOP
VAN DE MENSTRUATIE.
VERDER HEEFT VROUWENMANTEL OOK EEN
KALMEREND EFFECT OP HET ZENUWSTELSEL.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN VROUWENMANTELBAD DOOR
GEDROOGDE BLADEREN IN EEN ZAKJE TE DOEN
EN DIT IN WARM BADWATER TE LATEN TREKKEN.

DIT VERLICHT MENSTRUATIEPIJN, KALMEERT DE
BAARMOEDER EN BEVORDERT ONTSPANNING.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
VROUWENMANTEL GROEIT IN GRASLANDEN,
BERGWEIDEN EN BOSRANDEN. DE BLADEREN ZIJN
HELDER GROEN, GEKARTELD EN VORMEN EEN
ROZET RONDOM DE WORTEL. DE BLOEMEN ZIJN
KLEIN, GROENACHTIG GEEL EN STAAN IN
TROSJES. DE PLANT HEEFT EEN KENMERKENDE
GEUR EN IS MAKKELIJK TE HERKENNEN AAN ZIJN
ROZETVORMIGE BLADEREN.






4. Duizendblad

DUIZENDBLAD IS EEN EFFECTIEF KRUID VOOR DE
MENSTRUATIEFASE. HET VERLICHT
MENSTRUATIEKRAMPEN DOOR
ONTSTEKINGSREMMENDE WERKING EN
VERMINDERT KRAMPEN. DUIZENDBLAD BEVORDERT
EEN GEZONDE BLOEDSOMLOOP, WAT HELPT Bl
HET REGULEREN VAN DE MENSTRUATIECYCLUS EN
HET ONDERSTEUNEN VAN EEN REGELMATIGE
MENSTRUATIE. HET HEEFT OOK EEN KALMEREND
EFFECT OP DE BAARMOEDER EN VERMINDERT
OVERMATIG BLOEDEN DOOR ZIJN
SAMENTREKKENDE WERKING.
DAARNAAST HELPT DUIZENDBLAD DE ALGEHELE
SPANNING TE VERMINDEREN, WAT EMOTIONELE
VERLICHTING BIEDT TIJDENS DE MENSTRUATIE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN DUIZENDBLADZALF DOOR GEDROOGD
DUIZENDBLAD TE MENGEN MET EEN NEUTRALE
OLIE, ZOALS OLIJFOLIE. MASSEER HET MENGSEL
ZACHTJES IN DE ONDERBUIK OM MENSTRUATIEPIJN
TE VERLICHTEN EN DE BLOEDSOMLOOP TE
BEVORDEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
DUIZENDBLAD GROEIT OP DROGE, ZONNIGE
PLEKKEN EN HEEFT FIJN INGESNEDEN BLADEREN.
DE GEUR IS TYPISCH EN DOET DENKEN AAN
PLEISTERS. DE BLOEMEN ZIJN WIT OF LICHTROZE
EN STAAN IN TROSSEN.



5. pepermunt

PEPERMUNT IS EEN VEELZIJDIG KRUID DAT HELPT BIJ
HET VERLICHTEN VAN MENSTRUATIEKRAMPEN,
MAAGKLACHTEN EN HOOFDPIJN DOOR ZIJN

VERKOELENDE EN ONTSPANNENDE
EIGENSCHAPPEN. HET HEEFT EEN KALMEREND
EFFECT OP HET SPIJSVERTERINGSSYSTEEM EN

VERMINDERT MISSELIJKHEID EN BUIKPIJN.
PEPERMUNT BEVORDERT DE BLOEDSOMLOOP EN
KAN HET LICHAAM EN DE GEEST VERFRISSEN, WAT
HELPT BIJ HET VERMINDEREN VAN VERMOEIDHEID
TIJDENS DE MENSTRUATIEPERIODE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN PEPERMUNTOLIE DOOR VERSE
PEPERMUNTBLAADJES IN EEN NEUTRALE OLIE TE
TREKKEN. MASSEER DE OLIE OP DE BUIK EN
ONDERRUG OM MENSTRUATIEKRAMPEN EN
SPIERPIJN TE VERLICHTEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

PEPERMUNT GROEIT VAAK IN VOCHTIGE GEBIEDEN
EN HEEFT DONKERGROENE, GEKARTELDE BLADEREN
MET EEN SCHERPE, VERKOELENDE GEUR. DE PLANT
PRODUCEERT KLEINE PAARSE BLOEMEN DIE IN
AREN STAAN.



6. Wilgenbast

WILGENBAST IS EEN NATUURLIJKE
PIJINVERLICHTER EN HIERNAAST OOK BIJZONDER
EFFECTIEF BIJ HET VERLICHTEN VAN
MENSTRUATIEKRAMPEN DOOR DE
ONTSTEKINGSREMMENDE WERKING, DIE HELPT
OM DE BAARMOEDER TE ONTSPANNEN EN ZO
OOK HELPT DE PIJN TE VERMINDEREN. VERDER
ONDERSTEUNT WILGENBAST DE BLOEDSOMLOOP
EN KAN HET HELPEN OM ALGEHELE SPANNING IN
HET LICHAAM TE VERLICHTEN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN WILGENBASTKOMPRES DOOR
WILGENBAST IN HEET WATER TE LATEN TREKKEN,
HET MENGSEL AF TE KOELEN EN DIT ALS
KOMPRES OP DE ONDERBUIK AAN TE BRENGEN.
DIT VERLICHT PIJN, VERMINDERT ONTSTEKINGEN
EN HELPT DE SPANNING IN DE BUIK TE
VERLICHTEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

WILGENBAST KOMT VAN DE WILGENBOOM, DIE
VAAK LANGS WATERKANTEN GROEIT. DE SCHORS
IS GRIJS-BRUIN EN SCHILFERT AF IN DUNNE
LAGEN. DE BUIGBARE JONGE TAKKEN HEBBEN
EEN ZILVERACHTIGE SCHIL EN DE BOOM
PRODUCEERT KATJES IN HET VOORJAAR, DIE
HERKENBAAR ZIJN DOOR HUN KARAKTERISTIEKE
PLUIZIGE BLOEMEN.



/. Witte dovenetel

WITTE DOVENETEL IS EEN MILD EN KALMEREND
KRUID DAT BIJZONDER NUTTIG IS TIJDENS DE
MENSTRUATIE. WITTE DOVENETEL HEEFT EEN
KALMEREND EFFECT OP HET ZENUWSTELSEL,
HET KRUID HEEFT OOK EEN REGULERENDE
WERKING OP DE MENSTRUATIECYCLUS,
WAARDOOR HET KAN HELPEN OM
ONREGELMATIGE MENSTRUATIES TE
STABILISEREN. WITTE DOVENETEL
ONDERSTEUNT DE BLOEDSOMLOOP EN HELPT
HET LICHAAM TE ONTSPANNEN,

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN WITTE DOVENETELTINCTUUR DOOR
DE VERSE PLANT IN ALCOHOL TE TREKKEN. DIT
BIEDT EEN ZACHTE MANIER OM HET LICHAAM
TE KALMEREN, DE MENSTRUATIE TE REGULEREN
EN MENSTRUATIEPIJN EFFECTIEF TE
VERLICHTEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

WITTE DOVENETEL GROEIT VAAK LANGS PADEN
EN BOSRANDEN. DE BLADEREN ZIJN
LICHTGROEN EN HARTVORMIG, MET WITTE
BLOEMEN AAN DE TOPPEN VAN DE PLANT. DE
STENGELS ZIJN VIERKANTIG, WAT TYPISCH IS
VOOR DE DOVENETELSOORTEN.






8. Vlierbloesem

VLIERBLOESEM HELPT BIJ HET HERSTELLEN VAN DE
ENERGIE NA DE MENSTRUATIE DOOR ZIJN
VERKWIKKENDE EIGENSCHAPPEN. DAARNAAST
ONDERSTEUNT HET HET IMMUUNSYSTEEM,
WAARDOOR HET LICHAAM ZICH SNELLER KAN
HERSTELLEN EN VOORBEREIDEN OP DE KOMENDE
FASEN VAN DE CYCLUS.

HET KRUID IS OOK GOED VOOR HET BEVORDEREN
VAN EEN FRISSE START NA DE MENSTRUATIE, EN
HET VERSTERKT DE ALGEHELE VITALITEIT.
VLIERBLOESEM HEEFT EEN KALMERENDE INVLOED,
WAT ZORGT VOOR EEN ZACHTE BALANS TUSSEN
ENERGIEHERSTEL EN ONTSPANNING.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN VLIERBLOESEMSIROOP DOOR DE
BLOESEMS TE KOKEN MET WATER EN SUIKER.
DEZE SIROOP KAN ALS TONICUM WORDEN
GEBRUIKT OM DE ENERGIE TE VERHOGEN EN HET
IMMUUNSYSTEEM TE VERSTERKEN, VOORAL
TIJDENS DE HERSTELPERIODE NA DE
MENSTRUATIE.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

VLIERBLOESEM GROEIT IN BOSSEN EN LANGS DE
RANDEN VAN WEILANDEN. DE BLOESEMCLUSTERS
ZIJN WIT OF CREME-KLEURIG EN VERSPREIDEN
EEN ZOETE GEUR, WAT HET GEMAKKELIJK MAAKT
OM DE PLANT TE HERKENNEN.



9. Kleefkruid

KLEEFKRUID HELPT OP VERSCHILLENDE MANIEREN
BlIJ HET ONTGIFTEN VAN HET LICHAAM, ONDER
KLEEFKRUID WERKT OOK MILD DIURETISCH, WAT
VERDER HELPT BIJ HET VERWIJDEREN VAN
AFVALSTOFFEN EN HET VERMINDEREN VAN
VOCHTOPHOPINGEN, WAARDOOR JE JE LICHTER
EN ENERGIEKER VOELT. HET IS EEN UITSTEKEND
KRUID OM DE VITALITEIT TE VERSTERKEN EN HET
LICHAAM VOOR TE BEREIDEN OP DE KOMENDE
FASEN VAN DE CYCLUS.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN KLEEFKRUIDZALF DOOR DE VERSE
PLANT TE MENGEN MET OLIE EN BIJENWAS.
MASSEER DE ZALF IN DE HUID OM DE
BLOEDSOMLOOP TE VERBETEREN, DE
LEVERFUNCTIE TE ONDERSTEUNEN EN HET
DETOXIFICATIEPROCES TE BEVORDEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

KLEEFKRUID GROEIT IN BOSRANDEN EN LANGS
PADEN. HET HEEFT LANGE, SMALLE BLADEREN DIE
BlJ AANRAKING KLEVEN AAN JE HANDEN, EN
KLEINE STERVORMIGE BLOEMEN DIE WIT OF
GROENACHTIG ZIJN. HET IS EEN PLANT DIE ZICH
MAKKELIJK HERKENT DOOR ZIJN KLEVERIGE
EIGENSCHAPPEN.



10. Frambozenblad

FRAMBOZENBLAD HEEFT EEN TONIFIERENDE
WERKING OP DE BAARMOEDERWAND DAT ZORGT
VOOR EEN SOEPEL VERLOOP VAN DE
MENSTRUATIECYCLUS. FRAMBOZENBLAD
ONDERSTEUNT EEN GEZONDE BLOEDCIRCULATIE
EN VERBETERT DE ALGEHELE
BAARMOEDERGEZONDHEID.

HET KRUID IS RIJK AAN MINERALEN ZOALS IJZER
EN MAGNESIUM, DIE BIJDRAGEN AAN DE
GEZONDHEID VAN HET VROUWELIJKE
VOORTPLANTINGSSYSTEEM.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN FRAMBOZENBLADKOMPRES DOOR
GEDROOGDE BLADEREN IN HEET WATER TE
TREKKEN EN HET MENGSEL AF TE KOELEN. LEG
HET KOMPRES OP DE ONDERBUIK OM DE
BAARMOEDER TE VERSTERKEN, DE
BLOEDSOMLOOP TE BEVORDEREN EN DE
SPIERSPANNING TE VERMINDEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

FRAMBOZENBLAD GROEIT IN BOSSEN, HAGEN EN
TUINEN. DE BLADEREN ZIJN GETAND,
DONKERGROEN EN HEBBEN EEN ZILVERACHTIGE
ONDERKANT. DE STRUIK PRODUCEERT DE
BEKENDE RODE FRAMBOZEN EN DE BLOEMEN
ZIJN WIT TOT LICHTROZE.






11. Citroenmelisse

CITROENMELISSE IS EEN VERKWIKKEND KRUID DE
FOLICULAIRE FASE WORDT GEKENMERKT DOOR
EEN TOENAME VAN ENERGIE EN VITALITEIT, EN

CITROENMELISSE ONDERSTEUNT DIT PROCES
DOOR HET KALMEREN VAN HET ZENUWSTELSEL
EN HET VERMINDEREN VAN STRESS. HET HEEFT
EEN MILD RUSTGEVEND EFFECT, WAT HELPT OM

EMOTIES TE STABILISEREN EN INNERLIJKE RUST TE

BEVORDEREN TERWIJL HET LICHAAM ZICH
VOORBEREIDT OP DE KOMENDE OVULATIE. HET
KRUID BEVORDERT OOK EEN GEZONDE
BLOEDSOMLOOP EN VERBETERT DE ALGEHELE
STEMMING.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN CITROENMELISSETINCTUUR DOOR
VERSE BLADEREN IN ALCOHOL TE TREKKEN. DEZE
TINCTUUR KAN HELPEN BIJ HET KALMEREN VAN

HET ZENUWSTELSEL, HET BEVORDEREN VAN
ONTSPANNING EN HET ONDERSTEUNEN VAN DE

BLOEDSOMLOOP.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

CITROENMELISSE GROEIT VAAK IN TUINEN EN OP
ZONNIGE PLEKKEN. HET HEEFT DONKERGROENE,
GEKARTELDE BLADEREN EN EEN UITGESPROKEN
CITROENACHTIGE GEUR WANNEER JE HET BLAD
WRIJFT. DE PLANT HEEFT KLEINE WITTE OF
LICHTGELE BLOEMEN DIE IN TROSJES GROEIEN.



12. Rode Klaver

RODE KLAVER IS EEN KRACHTIG KRUID VOOR HET
HERSTELLEN VAN DE HORMONALE BALANS. HET
BEVAT FYTO-OESTROGENEN, DEZE HELPEN DE

OESTROGEENSPIEGELS TE STABILISEREN.DOOR DE
HORMONALE BALANS TE ONDERSTEUNEN, KAN

RODE KLAVER HELPEN BIlJ HET VERMINDEREN VAN
HORMONALE SCHOMMELINGEN. DAARNAAST
HEEFT RODE KLAVER EEN KALMEREND EFFECT OP

HET LICHAAM EN BEVAT HET VEEL MINERALEN EN

SPPORELEMENTEN DIE HTE LICHAAM DIEP
VOEDEN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN RODE KLAVERZALF DOOR DE BLOEMEN
TE MENGEN MET EEN VETTE OLIE. DEZE ZALF KAN
HELPEN BIJ HET VERLICHTEN VAN PIJNLIJKE
SPIEREN OF GEWRICHTEN DIE SOMS GEPAARD
GAAN MET DE HORMONALE SCHOMMELINGEN
TIJDENS DE FOLLICULAIRE FASE.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
RODE KLAVER GROEIT VAAK IN GRASLANDEN,
WEIDEN EN LANGS WEGEN. DE BLOEMEN ZIJN
OPVALLEND ROZE OF PAARS EN HEBBEN EEN
BOLVORMIGE UITSTRALING. DE BLADEREN ZIJN
GROEN MET EEN LICHTE WITTE VLEK IN HET
MIDDEN.






13. Bosbessen

BOSBESSEN ZIJN EEN GOEDE BRON VAN
ANTIOXIDANTEN EN VITAMINE C, DIE HET
IMMUUNSYSTEEM ONDERSTEUNEN, WAT HELPT
OM EEN GEZONDE HORMONALE BALANS TE
BEHOUDEN.DANKZIJ HUN
ONTSTEKINGSREMMENDE EIGENSCHAPPEN
HELPEN BOSBESSEN HET LICHAAM TE REINIGEN
EN TE VERFRISSEN, WAT KAN BIJDRAGEN AAN
HET VERMINDEREN VAN LICHTE ONTSTEKINGEN
DIE KUNNEN OPTREDEN NA DE MENSTRUATIE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK BOSBESSENSIROOP DOOR DE BESSEN TE
KOKEN MET SUIKER EN WATER. DEZE SIROOP
KAN ALS TONICUM WORDEN GEBRUIKT OM HET
LICHAAM TE VERFRISSEN, HET IMMUUNSYSTEEM
TE ONDERSTEUNEN EN DE BLOEDSOMLOOP TE
BEVORDEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

BOSBESSEN GROEIEN IN BOSSEN, VEENGEBIEDEN
EN OP HEIDEVELDEN. DE BESSEN ZIJN KLEIN,
DONKERBLAUW EN BEDEKT MET EEN LICHTE

WASLAAG. DE STRUIKEN ZIJN LAAG MET KLEINE

GROENE BLADEREN, EN DE BLOEMEN ZIJN
MEESTAL WIT OF LICHTROZE.



14. Paardenbloemwortel

PAARDENBLOEMWORTEL IS EEN KRACHTIG KRUID
VOOR HET BEVORDEREN VAN ONTGIFTING EN
HET ONDERSTEUNEN VAN DE LEVERFUNCTIE.

PAARDENBLOEMWORTEL STIMULEERT DE

SPIJSVERTERING EN HELPT BIJ HET REINIGEN VAN

HET LICHAAM DOOR AFVALSTOFFEN EFFICIENTER
TE VERWIJDEREN. DIT DRAAGT BIJ AAN HET
HERSTEL VAN DE HORMONALE BALANS EN HET

VERHOGEN VAN DE ENERGIE, WAT ESSENTIEEL IS

NA DE MENSTRUATIE. BOVENDIEN ONDERSTEUNT
PAARDENBLOEMWORTEL DE BLOEDSOMLOOP,

WAARDOOR JE JE VITALER EN ENERGIEKER VOELT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN TINCTUUR VAN
PAARDENBLOEMWORTEL DOOR DE WORTEL IN
ALCOHOL TE TREKKEN. VOEG EEN PAAR DRUPPELS
TOE AAN EEN GLAS WATER OM DE LEVERFUNCTIE
TE ONDERSTEUNEN, DE ENERGIE TE VERHOGEN
EN HET LICHAAM TE HELPEN BlJ DE ONTGIFTING.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

PAARDENBLOEM GROEIT IN ROZETTEN EN HEEFT
DE BEKENDE FELGELE BLOEMEN DIE LATER
VERANDEREN IN PLUIZIGE ZAADHOOFDEN. HET
KOMT VOOR OP GRASVELDEN, TUINEN EN LANGS
WEGEN. DE BLADEREN ZIJN LANG, GETAND EN
IN EEN ROZETVORM.
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15. Meidoornbloesem

en Bessen

MEIDOORN HEEFT EEN KALMERENDE WERKING OP
HET ZENUWSTELSEL. VERDER HEEFT HET EEN
HARTVERWARMENDE WERKING DIE DE
BLOEDSOMLOOP STIMULEERT, WAT BELANGRIJK IS
OM DE ENERGIE TE ONDERSTEUNEN DIE HET
LICHAAM VERBRUIKT TIJDENS DE OVULATIE.
MEIDOORN KAN OOK HELPEN OM DE
GEMOEDSTOESTAND TE STABILISEREN EN
ENERGIEPIEKEN TE TEMPEREN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN VERKWIKKEND MEIDOORNELIXIR DOOR

DE BLOESEMS EN BESSEN TE LATEN TREKKEN IN

ALCOHOL OF APPELAZIJN. DIT ELIXIR BIEDT EEN

RIJKE ONDERSTEUNING VOOR HET HART EN HET

ZENUWSTELSEL, EN KAN HELPEN OM DE FYSIEKE

EN EMOTIONELE BALANS TE BEHOUDEN TIJDENS
DE OVULATIEFASE.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

MEIDOORN GROEIT IN BOSSEN EN LANGS
HAGEN. DE BLOEMEN ZIJN KLEIN, WIT OF
LICHTROZE. DE BESSEN RIJPEN IN DE LATE ZOMER
EN ZIJN FELROOD MET EEN MELIGE TEXTUUR. DE
STRUIKEN ZIJN DOORNENRIJK.






16. Paardenbloemblad

PAARDENBLOEMBLAD HELPT BIJ HET ZUIVEREN
VAN DE LEVER EN VERSTERKT DE BLOEDSOMLOOP,
WAT ESSENTIEEL IS VOOR HET BEHOUD VAN
VITALITEIT EN ENERGIE. VERDER ONDERSTEUNT
HET DE BLOEDSOMLOOP EN ZORGT ERVOOR DAT
VOEDINGSSTOFFEN EN ZUURSTOF EFFICIENT
DOOR HET LICHAAM WORDEN VERSPREID, WAT JE
HELPT OM OPTIMAAL TE FUNCTIONEREN TIJDENS
DEZE ACTIEVE FASE. PAARDENBLOEMBLAD
BEVORDERT DE NATUURLIJKE ENERGIE EN ZORGT
HET ERVOOR DAT JE LICHAAM KAN BLOEIEN
TIJDENS DE OVULATIE. HET HELPT BIJ HET
ELIMINEREN VAN AFVALSTOFFEN EN
ONDERSTEUNT HET METABOLISME, ZODAT JE JE
FRIS EN LEVENDIG VOELT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK PAARDENBLOEMWORTEL"KOFFIE”: ROOSTER
DE PAARDENBLOEMWORTELS GEDURENDE 150
MINUTEN OP 150 GRADEN VOOR EEN HEERLIJKE,
KRUIDIGE "PAARDENBLOEMWORTELKOFFIE". DEZE
DRANK ONDERSTEUNT DE LEVERFUNCTIE EN
BEVORDERT DE ENERGIENIVEAUS, IDEAAL VOOR
DE OVULATIEFASE.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
PAARDENBLOEMEN BLOEIEN OP GRASVELDEN, IN
TUINEN EN LANGS WEGEN. DE BEKENDE
GETANDE BLADEN MET GOUDGELE BLOEMEN EN
PLUIZEBOLLEN.



17. Lindebloesem

LINDEBLOESEM HELPT BIJ HET BEHOUD VAN
EMOTIONELE BALANS, WAT CRUCIAAL IS
WANNEER HORMONALE SCHOMMELINGEN STRESS
EN STEMMINGSWISSELINGEN KUNNEN
VEROORZAKEN. LINDEBLOESEM BEVORDERT
ONTSPANNING EN KALMEERT HET
ZENUWSTELSEL. DAARNAAST ONDERSTEUNT
LINDEBLOESEM EEN GEZONDE BLOEDSOMLOOP,
WAT ESSENTIEEL IS VOOR HET BEHOUDEN VAN
ENERGIE EN HELDERHEID. LINDEBLOESEM HEEFT
OOK EEN ONTSTEKINGSREMMENDE & ZACHT
REINIGENDE WERKING, WAT DE ALGEHELE
GEZONDHEIDL BEVORDERT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN LINDEBLOESEMKOMPRES DOOR
GEDROOGDE BLOEMEN IN WARM WATER TE
TREKKEN. DOORDRENK EEN DOEK IN HET
MENGSEL EN LEG HET OP JE VOORHOOFD OF
NEK OM SPANNING TE VERLICHTEN EN TE
KALMEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
LINDEBOMEN GROEIEN IN BOSSEN EN LANGS
LANEN. DE BLOEMEN ZIJN GEURIG, GEELACHTIG
WIT, EN GROEIEN IN GROTE TROSSEN. DE
BLADEREN ZIJN LICHTGROEN, LICHTGLANZEND
EN HARTVORMIG, WAT DE LINDEBOOM
MAKKELIJK HERKENBAAR MAAKT.



18. Rozenblaadjes

DE GEURIGE ROZENBLAADJES BRENGEN JE TERUG
NAAR JE INNERLIJKE RUST, WAT VAN GROOT
BELANG IS IN DEZE ENERGIEKE EN HORMONALE
FASE. ZE HELPEN JE BLOEIEN IN HARMONIE
DOOR JE TE VERBINDEN MET JE VROUWELIJKE
ENERGIE EN HET BEHOUDEN VAN EEN KALME
GEMOEDSTOESTAND.

ZE ONDERSTEUNEN OOK DE BLOEDSOMLOOP EN
BEVORDEREN EEN GEZONDE HUID, WAT DE
NATUURLIJKE SCHOONHEID EN VITALITEIT
TIJDENS DE OVULATIEFASE VERSTERKT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK ROZENWATER DOOR DE VERSE
BLOEMBLAADJES EEN NACHT TE LATEN TREKKEN
IN WATER. DIT EXTRACT VERZACHT EN
HYDRATEERT DE HUID, TERWIJL HET
TEGELIJKERTIJD EEN AANGENAME, ZACHTE GEUR
AFGEEFT.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

ROZEN GROEIEN IN TUINEN, WILDE HAGEN EN
VAAK OOK IN BOSSEN. ZE ZIJN IN
VERSCHILLENDE KLEUREN VERKRIJGBAAR, EN HUN
BLOEMEN VARIEREN VAN WIT, GEEL, TOT HET
TYPISCHE ROZE EN ROOD. ROZENBLAADJES ZIJN
EETBAAR EN HET ZAL GEEN VERRASSING ZIJN
DAT DE GEURIGE BLOEMBLAADJES DE MEESTE
SMAAK EN VOORDELEN BIEDEN.



19. Lievevrouwenbedstro

LIEVEVROUWENBEDSTRO IS EEN RUSTGEVEND
KRUID DAT PERFECT PAST BIJ DE OVULATIEFASE,
WANNEER HET LICHAAM IN EEN INTENSE
HORMONALE STROOM ZIT.
LIEVEVROUWENBEDSTRO HEEFT EEN KALMERENDE
WERKING OP HET ZENUWSTELSEL, WAT STRESS
VERMINDERT EN EMOTIONELE STABILITEIT
BEVORDERT. HET IS OOK EEN WAARDEVOL KRUID
VOOR HET ONDERSTEUNEN VAN EEN GEZONDE
SLAAP EN HET HERSTELLEN VAN DE INNERLIJKE
BALANS, WAT ESSENTIEEL IS VOOR HET BEHOUD
VAN ENERGIE EN FOCUS TIJDENS DE
OVULATIEFASE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN TINCTUUR VAN DE BLOEMEN DOOR ZE
IN ALCOHOL TE TREKKEN. DIT BIEDT EEN
KALMERENDE ONDERSTEUNING VOOR HET
ZENUWSTELSEL EN KAN HELPEN BIJ HET

VERLICHTEN VAN SPANNING EN NERVOSITEIT.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

LIEVEVROUWENBEDSTRO GROEIT IN
SCHADUWRIJKE BOSSEN, WAAR HET DE BODEM
BEDEKT MET ZIJN GEURIGE, KLEINE WITTE
BLOEMEN. DEZE BLOEMEN GROEIEN IN DELICATE
CLUSTERS, OMRINGD DOOR SMALLE, GROENE
BLADEREN DIE HET KRUID ZIJN KARAKTERISTIEKE
UITERLIJK GEVEN.






20. Wilgenroosje

WILGENROOSJE ONDERSTEUNT DE HORMONALE
BALANS EN HELPT ONTSTEKINGEN TE
VERZACHTEN, WAARDOOR HET IDEAAL IS VOOR
HET REGULEREN VAN DE LICHAMELIJKE
PROCESSEN DIE PLAATSVINDEN TIJDENS DEZE
FASE. HET BEVORDERT EEN GEVOEL VAN
ALGEHELE VITALITEIT. VERDER HEEFT HET EEN
KALMEREND EFFECT OP HET LICHAAM EN
ONDERSTEUNT DE HORMONALE SYSTEMEN DIE
EEN ROL SPELEN IN JE REPRODUCTIEVE
GEZONDHEID.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN KALMERENDE WILGENROOSJE-OLIE
DOOR DE BLOEMEN IN OLIE TE TREKKEN. DEZE
OLIE KAN WORDEN GEBRUIKT VOOR HET
VERLICHTEN VAN ONTSTEKINGEN EN
HUIDIRRITATIES, PERFECT VOOR EEN
RUSTGEVENDE MASSAGE OF ALS VERZORGING
VOOR DE HUID.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

WILGENROOSJES GROEIEN LANGS VOCHTIGE
OEVERS EN LANGS RIVIEREN. ZE HEBBEN LANGE,
SMALLE BLADEREN DIE ZICH UITSTREKKEN LANGS
EEN RECHTE STEEL, MET FELROZE BLOEMEN DIE
LICHT GEUREND ZIJN EN IN TROSSEN GROEIEN.

HET IS EEN GEMAKKELIJK HERKENBAAR KRUID,

VOORAL WANNEER HET IN BLOEI STAAT.



21. Rozenbottel

ROZENBOTTELS ZIJN BIJZONDER RIJK AAN
VITAMINE C EN ANTIOXIDANTEN, DIE HET
IMMUUNSYSTEEM ONDERSTEUNEN EN HET
LICHAAM HELPEN HERSTELLEN NA DE
MENSTRUATIE. ROZENBOTTELS BEVORDEREN DE
ENERGIEBALANS EN DRAGEN BIJ AAN EEN
GEZONDE, STRALENDE HUID, WAT BELANGRIJK IS
VOOR JE ALGEHELE VITALITEIT EN UITSTRALING.
ROZENBOTTELS VERSTERKEN OOK DE
BLOEDSOMLOOP, WAT DE ENERGIENIVEAUS
ONDERSTEUNT EN DE VITALITEIT VERHOOGT.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK ROZENBOTTELOLIE DOOR DE VRUCHTEN IN
OLIE TE MACEREREN. DEZE OLIE VOEDT DE HUID
INTENSIEF, ONDERSTEUNT DE REGENERATIE EN
VERZACHT ONTSTEKINGEN, WAARDOOR HET EEN
IDEALE VERZORGING IS VOOR DE HUID.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

ROZENBOTTELS KOMEN VOOR AAN WILDE
ROZENSTRUIKEN, DIE JE VAAK IN HET WILD OF
LANGS HEGGEN KUNT VINDEN. DE VRUCHTEN

ZIJN FELROOD OF ORANJE EN BEVATTEN KLEINE,
HAARTJES-ACHTIGE ZAADJES DIE JE KUNT
HERKENNEN WANNEER JE DE BESSEN
OPENSNIJDT. DE BLOEMEN VAN DE STRUIKEN
ZIJN VAAK ROZE OF WIT, MET EEN AANGENAME
GEUR.



lLuteale Fase
FASE VAN INTROSPECTIE

IN DEZE FASE HEEFT HET LICHAAM
BEHOEFTE AAN RUST, HERSTEL EN
ONDERSTEUNING VOOR HET
ZENUWSTELSEL.

De 7 kiuiden die dit proces ondersteunen:
berenklauwzaad, venkelzaad, malva, hartsgespan,
madeliefies, luzere & haverstro



22. Haverstro

HAVERSTRO WERKT ALS EEN NATUURLIJKE
TONICUM VOOR HET ZENUWSTELSEL, WAARDOOR
HET JE HELPT OM DE EMOTIONELE
SCHOMMELINGEN DIE DEZE FASE KENMERKEN, TE
VERZACHTEN. HAVERSTRO BEVAT VEEL
MINERALEN ZOALS MAGNESIUM, CALCIUM, |JZER,
SILICIUM EN KALIUM, DIE SAMEN HELPEN BIJ HET
VERMINDEREN VAN VERMOEIDHEID, HET
REGULEREN VAN DE HORMONEN, HET
ONDERSTEUNEN VAN DE BLOEDSOMLOOP EN HET
BEVORDEREN VAN ONTSPANNING DIE JE
LICHAAM ZO NODIG HEEFT IN DE LUTEALE FASE.

ALTERNATIEF GEBRUIK:

MAAK EEN HAVERSTRO-SMOOTHIE: VOEG
GEMALEN HAVERSTRO-POEDER TOE AAN JE
SMOOTHIE OM DE ONTSPANNENDE
EIGENSCHAPPEN INTERN TE ONDERSTEUNEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

HAVERSTRO GROEIT OP GRASLANDEN EN AKKERS.
DE PLANT HEEFT SLANKE STELEN EN
GRIJSACHTIGE AREN, MET SMALLE GRASACHTIGE
BLADEREN. HET IS TE HERKENNEN AAN DE
TYPISCHE HAVERACHTIGE STRUCTUUR VAN DE
AREN.



"HAVERSTRO IS EEN WONDERMIDDEL VOOR
VROUWEN. HET VOEDT DE ZENUWEN,
ONDERSTEUNT DE HORMOONPRODUCTIE EN
HELPT DE MENSTRUATIECYCLUS IN BALANS TE
BRENGEN. HET IS BIJZONDER NUTTIG IN DE
LUTEALE FASE, WANNEER HET LICHAAM MEER
ENERGIE EN STABILITEIT NODIG HEEFT."

SUSUN WEED, KRUIDENKUNDIGE EN AUTEUR



23. Hartgespan

IN DE LUTEALE FASE, WANNEER EMOTIES STERKER
KUNNEN ZIJN EN SPANNING IN HET LICHAAM
VAAK TOENEEMT, BIEDT HARTGESPAN EEN
KALMERENDE EN STABILISERENDE WERKING. DIT
KRUID STAAT BEKEND OM ZIJN VERMOGEN OM
STRESS EN ANGST TE VERMINDEREN, TERWIJL HET
TEGELIJKERTIJD HET EMOTIONELE EVENWICHT
ONDERSTEUNT. HET BEVORDERT ONTSPANNING,
VERLICHT MENTALE SPANNING EN HELPT HET
LICHAAM IN DEZE PERIODE VAN DE CYCLUS TOT
RUST TE KOMEN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

HARTGESPAN KAN OOK FIJN WORDEN GEBRUIKT
IN DE VORM VAN EEN MASSAGEOLIE. DOOR
GEDROOGDE BLOEMEN TE MACEREREN IN EEN

DRAAGOLIE ZOALS AMANDELOLIE, CREEER JE EEN
KALMERENDE OLIE DIE PERFECT IS VOOR EEN
ONTSPANNENDE MASSAGE, VOORAL OP DE

SCHOUDERS EN NEK, OM FYSIEKE SPANNING TE

VERLICHTEN EN HET ZENUWSTELSEL TE
KALMEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
HARTGESPAN GROEIT HET LIEFST OP ZONNIGE,
GOED DOORLATENDE GROND. HET HEEFT SMALLE,
GROENE BLADEREN EN PRODUCEERT KLEINE,
LICHTROZE TOT PAARSE LIPBLOEMEN DIE EEN
SUBTIELE GEUR AFGEVEN,



24. Venkelzaad

VENKELZAAD IS EEN WAARDEVOL KRUID DAT DE
HORMONALE BALANS ONDERSTEUNT DOOR FYTO-
OESTROGENEN DIE HELPEN BIJ HET STABILISEREN
VAN SCHOMMELINGEN IN DE LUTEALE FASE. HET
BEVORDERT DE SPIJSVERTERING, VERMINDERT
OPGEBLAZEN GEVOEL EN GAS, EN HEEFT EEN
KALMEREND EFFECT OP ZOWEL HET LICHAAM ALS
DE GEEST, WAT HELPT BIJ HET VERLICHTEN VAN
STEMMINGSWISSELINGEN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN VENKELPASTA DOOR DE
VENKELZAADIJES FIJN TE MALEN EN MET EEN
KLEIN BEETJE WATER TE MENGEN. BRENG DE

PASTA OP DE BUIK AAN VOOR VERLICHTING VAN
OPGEBLAZEN GEVOEL OF ONGEMAK.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

VENKEL GROEIT IN ZONNIGE WEIDEN EN LANGS
WEGEN. HET HEEFT GEVEERDE, GRIJSGROENE
BLADEREN EN PRODUCEERT LANGWERPIGE,
GROENGRIJZE ZADEN MET EEN ANIJSACHTIGE
GEUR, WAT HET GEMAKKELIJK HERKENBAAR
MAAKT.



25. Berenklauwzaad

BERENKLAUWZAAD HEEFT KRACHTIGE
ONTSTEKINGSREMMENDE EN PIJNSTILLENDE
EIGENSCHAPPEN, DIE HET EEN UITSTEKENDE
ONDERSTEUNING MAKEN TIJDENS DE LUTEALE
FASE. HET HELPT BIlJ HET VERLICHTEN VAN

MENSTRUATIEPIJN EN VERMINDERT
ONTSTEKINGEN IN HET LICHAAM. DAARNAAST
ONDERSTEUNT HET HET ZENUWSTELSEL, WAT

KAN HELPEN OM EMOTIONELE EN FYSIEKE
SPANNINGEN IN DEZE FASE TE VERLICHTEN. DE
KALMERENDE WERKING VAN BERENKLAUWZAAD
HELPT BlIJ HET VERMINDEREN VAN STRESS EN
ANGST, DIE VAAK VERHOOGD KUNNEN ZIJN IN
DE LUTEALE FASE.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN INFUSIE VAN BERENKLAUWZAAD
DOOR DE ZADEN EEN NACHT TE LATEN TREKKEN
IN WATER. DRINK DEZE INFUSIE OM
MENSTRUATIEPIJN TE VERLICHTEN EN JE
ZENUWSTELSEL TE KALMEREN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

BERENKLAUW GROEIT LANGS BOSSEN EN
WEILANDEN. DE PLANT HEEFT GROTE BLADEREN
EN BLOEIT MET WITTE BLOEMEN. WEES
VOORZICHTIG, WANT HET SAP KAN DE HUID
IRRITEREN BlJ CONTACT MET ZONLICHT.



26. Malva

MALVA IN DE LUTEALE FASE
MALVA IS EEN VERZACHTEND KRUID DAT IDEAAL
IS VOOR DE LUTEALE FASE, WANNEER VEEL
VROUWEN LAST HEBBEN VAN SPANNING EN
ONGEMAKKEN. HET KALMEERT HET LICHAAM EN
ONDERSTEUNT HET ZENUWSTELSEL, WAARDOOR
HET HELPT BIJ HET VERLICHTEN VAN STRESS EN
EMOTIONELE ONGEMAKKEN. DAARNAAST HEEFT
MALVA ONTSTEKINGSREMMENDE EIGENSCHAPPEN
DIE EFFECTIEF KUNNEN HELPEN BIlJ BUIKPIJN,
KRAMPEN EN ANDERE IRRITATIES DIE VAKER
VOORKOMEN IN DEZE FASE VAN DE CYCLUS.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN MALVASTOOMBADJE: VOEG
GEDROOGDE MALVABLOEMEN TOE AAN HEET
WATER EN ADEM DE STOOM IN OM ZOWEL DE

LUCHTWEGEN ALS HET ZENUWSGSTELSEL TE
KALMEREN. DIT HELPT BIJ HET VERMINDEREN VAN
STRESS EN BEVORDERT ONTSPANNING IN DE
LUTEALE FASE.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

MALVA GROEIT IN TUINEN EN BERMEN. DE
PLANT HEEFT GROTE, RONDE BLADEREN EN
BLOEIT MET ROZE OF PAARSE BLOEMEN.
WANNEER DE BLAADJES WORDEN GEKNEUSD,
VOELEN ZE SLIJMERIG OF PLAKKERIG AAN.



2/7. Luzerne

OOK LUZERNE IS EEN FIJN KRUID VOOR DE
LUTEALE FASE, RIJK AAN VITAMINES EN
MINERALEN, WAARONDER VITAMINE K EN
CALCIUM. DEZE VOEDINGSSTOFFEN
ONDERSTEUNEN HET ZENUWSTELSEL, HELPEN DE
HORMONALE BALANS TE BEVORDEREN EN
DRAGEN BIJ AAN HET VERMINDEREN VAN
SPANNING. LUZERNE GEEFT EEN ENERGIEBOOST
DOOR DE HOGE CONCENTRATIE AAN ESSENTIELE
VOEDINGSSTOFFEN DIE HET LICHAAM HELPEN OFP
NATUURLIJKE WIJZE DE ENERGIEPRODUCTIE TE
ONDERSTEUNEN, WAT HELPT OM DE
VERMOEIDHEID IN DEZE FASE TEGEN TE GAAN.

ALTERNATIEVE VERWERKING:

MAAK EEN LUZERNEPASTA DOOR DE BLADEREN
TE KNEUZEN EN MET EEN BEETJE WATER TE
MENGEN. BRENG DE PASTA AAN OP DE BUIK OM
SPANNING EN ONGEMAK TE VERLICHTEN, WAT
DE LUTEALE FASE COMFORTABELER KAN MAKEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:
LUZERNE GROEIT IN GRASLANDEN EN WEIDEN.

HET HEEFT EEN DIEPGROENE KLEUR MET PAARSE
BLOEMEN DIE IN LANGE TROSJES STAAN.



"LUZERNE IS EEN KRACHTIG KRUID VOOR
VROUWEN, RIJK AAN VOEDINGSSTOFFEN DIE
HELPEN DE HORMOONBALANS TE ONDERSTEUNEN
EN DE MENSTRUATIECYCLUS TE REGULEREN. HET
VOEDT HET LICHAAM DIEP VAN BINNENUIT,
VERSTERKT DE NIEREN EN HELPT BlJ HET BEHOUD
VAN EEN GEZONDE VROUWELIJKE VITALITEIT."

SUSUN WEED, KRUIDENKUNDIGE EN AUTEUR



28. Madelietjes

MADELIEFJES HEBBEN KALMERENDE EN
ONTSTEKINGSREMMENDE EIGENSCHAPPEN DIE
PERFECT ZIJN VOOR DE LUTEALE FASE. ZE HELPEN
HET ZENUWSTELSEL TE KALMEREN,
ONDERSTEUNEN DE SPIJSVERTERING EN ZORGEN
VOOR EEN GEVOEL VAN INNERLIJKE RUST.
MADELIEFJES BEVORDEREN OOK DE
BLOEDSOMLOOP EN HELPEN HET LICHAAM TE
ONTSPANNEN OM ZO DE RUST TE VINDEN DIE JE
LICHAAM NODIG HEEFT IN DEZE FASE,

ALTERNATIEVE VERWERKING:
MAAK EEN KALMERENDE MADELIEFZALF DOOR DE
BLOEMEN TE MENGEN MET EEN NEUTRALE OLIE
(ZOALS OLIJFOLIE) EN EEN PAAR WEKEN IN EEN
DONKERE, KOELE PLEK TE LATEN TREKKEN. ZEEF
HET MENGSEL EN VERWARM HET MET GESMOLTEN
BIJENWAS OM EEN VERZACHTENDE ZALF TE
CREEREN DIE OP DE HUID KAN WORDEN
AANGEBRACHT OM ONTSTEKINGEN EN IRRITATIES
TE VERLICHTEN.

VINDPLAATS EN HERKENNING:

MADELIEFJES GROEIEN VEELAL IN GRASVELDEN,
TUINEN EN BERMEN. DE BLOEMEN HEBBEN WIT
OMZOOMDE BLOEMBLAADJES EN EEN GEEL HART.
ZE BLOEIEN VAAK IN HET VOORJAAR EN DE
ZOMER EN HEBBEN EEN KENMERKENDE FRISSE
GEUR.
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