
2024



V ROUW is een mediamerk dat zich richt op alle 
vrouwen van Nederland. Of je nu 18, 38 of 88 jaar 
bent, in VROUW herken je jezelf terug. VROUW is 
onlosmakelijk verbonden met De Telegraaf, maar 

staat ook op eigen benen. VROUW onderscheidt zich door 
mooie, persoonlijke verhalen, kent weinig taboes en schuwt 
niet ‘het randje’ op te zoeken. Daarnaast vind je in VROUW 
altijd het allerlaatste vrouwennieuws terug. Naast de social 
media en het digitale platform VROUW.nl zijn er printtitels 
VROUW Magazine (iedere zaterdag bij de krant) en VROUW 
Glossy. Daarnaast brengt VROUW ook de specials VROUW 
Glossy Opgebiecht en VROUW Glossy Kookt Over uit. Ook is 
VROUW iedere maandag en woensdag terug te vinden met 
een eigen spread in De Telegraaf.

VROUW, voor, 
door en over jou



DOELGROEP
Wie is de

van VROUW?

PIJLERS
Wat zijn de

van VROUW?

VROUW wordt gemaakt voor vrouwen uit alle lagen van de bevolking en 
van alle leeftijden, die middenin het leven staan. DE VROUW-LEZERES IS NUCHTER, 
PRAKTISCH, EMPATHISCH, BREED GEÏNTERESSEERD EN TRENDVOLGEND. Ze is op zoek naar 
herkenning en erkenning en verdiept zich graag in alles wat vrouwen bezig-
houdt. Ze houdt erg van lezen en wil geïnspireerd en vermaakt worden.  
 

HUMAN INTEREST VERHALEN over gewone mensen die iets ingrijpends  
hebben meegemaakt. INTERVIEWS waarin we de mens achter de BN'er 
leren kennen. REPORTAGES meelopen achter de schermen, kijkjes in de 
keuken, portretten van bijzondere mensen met bijzondere hobby’s, 
e.d. PSYCHE verhalen over herkenbare issues en dilemma’s waarmee 
veel vrouwen worstelen, persoonlijk, informatief en humoristisch. 
BEAUTY/GEZONDHEID de trends in betaalbare varianten en met praktische 
tips. MODE / SHOPPING trendvolgend, betaalbaar en voor alle leeftijden 
en maten. CULINAIR favoriete adresjes, producten, keukenspullen en 
recepten van onze culinair redacteur. COLUMNS vaste gezichten in  
verschillende levensfases met sterke opinies en persoonlijke inzichten.



MODE/BEAUTY 
REDACTEUR
Kim Querfurt

Expert op gebied van mode- en 
beautytrends en altijd in voor  

leuke samenwerkingen.  
k.querfurth@telegraaf.nl

COÖRDINATOR  
VROUW.NL

Anouk de Groot
24/7 online en aanspreekpunt  
voor alle zaken over vrouwen  

en hun (virtuele) leven. 
a.de.groot@telegraaf.nl

COÖRDINATOR 
GLOSSY & CULINAIR

Sabine Leenhouts
Aanspreekpunt m.b.t. de VROUW glossy  

en thematische VROUW-specials en expert 
op het gebied van culinaire zaken.

s.leenhouts@telegraaf.nl

HOOFDREDACTEUR 
Marieke 't Hart

Mediavrouw in hart en  
nieren en bevlogen  

visitekaartje van VROUW.
m.t.hart@telegraaf.nl

De VROUW-redactie is bruisend, divers en deskundig. 
Vrouwen in verschillende levensfases die als geen ander 

weten wat de Nederlandse vrouw bezighoudt en die  
samen een ijzersterk team vormen.  

Team



Magazine Glossy Glossy Special
Verschijnt 6x per jaar
Pijlers:
• Mode
• Beauty
• Reizen
• Culinair
• Psyche/gezondheid
• Wonen
• Human Intrest
• Relatie

Verschijnt 2x per jaar
Gekoppeld aan een thema
Pijlers:
• Mode
• Beauty
• Reizen
• Culinair
• Psyche/gezondheid
• Wonen
• Human Interest
• Relatie

Verschijnt Wekelijks
Pijlers:
• Mode
• Beauty
• Culinair
• Psyche/gezondheid
• Human Intrest
• Relatie

Online
Website (24/7) 
telegraaf.nl/vrouw
VROUW Facebook 
VROUW Instagram
VROUW Tiktok
VROUW Twitter

Portfolio
Krantenpagina
Iedere maandag en woensdag 
1 pagina in De Telegraaf.

door Marjolein Hurkmans
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D
eze drie topkappers
zorgen voor inspiratie
en nemen de laatste
haartrends door.

BLOND
Van kersverse hairdresser of the

year Arjan Bevers van Avanti Kap-
pers uit Helmond hoeft het niet al
te gek te zijn. „Van gekunsteld
haar wordt echt niemand mooier.
Een kapsel moet gewoon bij ie-
mands gezicht en imago passen.
Maar waar we deze zomer echt
niet om heen kunnen, zijn de
blondvarianten. Je hoeft niet met-
een het hele haar blond te verven,
maar een deel van het haar is ook
prima. En dan zijn vooral de blon-
de versies met een rosé touch, een
lilablonde look of een grijzige tint
de trend. Daar kun je eindeloos
mee variëren en deze kleuren zijn
ook zeker niet leeftijdsgebonden.
Daar komt echt iedereen mee
weg.” Daarnaast ziet Arjan deze
zomer ook natuurlijk ogend, krul-
lend haar in opkomst komen. Niet
te gestyled, maar alsof het heel
luchtig gekruld is en niet al te veel
uitgekamd. Een van zijn winnen-
de kapsels tijdens de Coiffure
Awards was tot slot het strakke

pagekopje, zowel in een korte, als
een iets langere variant, in beide
gevallen met een extreem korte
pony, ruim boven de wenkbrau-
wen. 

PONY
Shah Hosseinpour van HD

Colorhouse in Zaandam ziet voor-
al de strakke pony terugkomen.
„Maar dan in een totaal andere
vorm dan we gewend zijn, name-
lijk in combinatie met hele strak-
ke lijnen. Niet op de ouderwetse
manier geknipt maar heel recht,
grafisch met een superstrak ge-
schoren boblijn aan de achter-
kant. De tegenhanger hiervan is
iets korter haar maar dan in een
beachy variant. Wat ook echt op-
valt is dat vrouwen meer en meer
van lang naar kort haar gaan, ik
heb zelfs een model als klant die
haar lokken heeft laten millime-
teren als statement en het staat
haar prachtig.” Maar daarnaast
ziet hij ook nog steeds een duide-
lijke hang naar superlang en veel
haar, in laagjes, zodat het mooi
natuurlijk valt. „Natuurlijk haar is
het nieuwe codewoord, het mag
best ogen alsof je er niets aan ge-
daan hebt en dat je van nature
zo’n prachtige bos haar hebt.

Daarbij geldt voor zowel mannen
als vrouwen: gebruik zo min mo-
gelijk producten in het haar. Wax
mag je vooral niet meer zien zit-
ten en ook andere stylingproduc-
ten moeten onzichtbaar zijn. En
let op voor de mannen! Die gaan
weer voor highlights in het haar.
Vroeger was dat heel fout maar nu
gebeurt het zo subtiel dat nie-
mand ziet dat het haar gekleurd
is.”

SLAG
Hester Wernert van kapsalon

Mogeen in Amsterdam let bij het
aanmeten van een nieuwe coupe
vooral op het gezicht en de vorm
daarvan. „Trends zijn leuk maar
het moet wel bij je gezicht passen
anders heb je er niks aan. Momen-
teel is er bij mij veel vraag naar se-
venties kapsels, dus een pony
voor haar, een bakkebaard voor
hem en alles heel luchtig en non-
chalant in laagjes geknipt. En ui-
teraard is ook de jaren zestig-bob
in Twiggy-stijl weer een topkap-
sel.” Tips geeft Hester ook aan de
klanten zodat ze thuis aan de slag
kunnen met hun nieuwe kapsel.
„Je kunt twee knotjes in het haar
doen en het daarna losmaken zo-
dat je een nonchalante slag krijgt.

Of maak bijvoorbeeld twee vlecht-
jes links en rechts en spray daar
een klein beetje conditioner op,
föhn vervolgens het geheel en
haal het daarna los, dan heb je ge-
lijk een losse, beachy, natuurlijke
krul.” Schoon haar met flink wat
volume is volgens de kapster een
andere trend. En daarbij past de
opkomende vraag naar vegan pro-
ducten. „Wij werken met produc-

ten waar geen parabenen en
sulfaten in zitten.” Ook extre-
me kleuren zijn aan de orde
zoals oudroze bijvoorbeeld.
„De uitgroei blijft dan de na-
tuurlijke kleur maar de
lengte en punten worden
geverfd in extreme tin-
ten zoals oudroze, of
blauwgrijs in koele tin-
ten.” Tot slot noemt
Hester nog het be-
lang van accessoires
in het haar zoals
kettingen en rin-
gen. „En pruiken
zijn ook weer te-
rug van wegge-
weest. Dat is wel
zo makkelijk als
je een beetje van
variëren houdt.
En ik knip die
voor de klant
in de salon
precies op
maat. Zo kun
je als bondi-
ne een keer
voor bru-
nette spe-
len, of juist
omge-
keerd.” 

Wax mag
niet meer
zichtbaar
zijn
Wie deze zomer nog
een nieuw kapsel wil,
heeft volop keus: van
kort tot lang, het mag
allemaal. Net als na-
tuurlijk vallende lokken. 

LOSSE LOKKEN IN BLOND EN OUDROZE

door Kim Querfurth Hester Wernert: schoon, non-
chalant haar.
FOTO AUTHENTIC BEAUTY CONCEPT

Zomerblond met
kleurrijke high-
lights. 
FOTO SCHWARZKOPF

Shah Hosseinpour:
strakke lijnen...

Golvend
haar van
Arjan
Bevers. 

ZZoommeerrssee kkooppppiieess
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VANAF MORGEN TE KOOP

VROUW Glossy: Opgebiecht!Regenboog cupcakes
NU OP VROUW.NL

me zelf of ik met haar mee
wilde om een bruidsjurk te
kopen. Op de dag van de
bruiloft liet ik het over aan
haar en haar beste vriendin.
Haar vriendin kwam me ha-
len: ’Ze wil heel graag dat jij
erbij bent als ze haar jurk
aantrekt’. Dat betekende
heel veel voor me.”

Belangrijk vinden ze het
allebei dat een nieuwe fami-
lie haar eigen ’woorden’
vindt. Karin: „Het woord
stiefmoeder bevat het
woord ’moeder’. Maar als
nieuwe vrouw in papa’s le-
ven, ben je de moeder niet.
Zelf vind ik stiefverzorger
een betere term, maar ik
denk dat het belangrijk is
dat de nieuwe gezinsleden
samen om de tafel gaan zit-
ten: ’Wat zijn we van elkaar
en hoe gaan we dat noe-
men?’”

Volgens de schrijfsters
gaat iedereen die een nieu-
we relatie aangaat door het-
zelfde proces: afscheid ne-
men, rouwen om het verlies,
integreren, een nieuwe rela-
tie aangaan, verbinding vin-
den met de nieuwe familie-
leden en uiteindelijk rust en
waardering vinden. „Maar
wat die woorden inhouden,
is voor iedereen weer an-
ders”, legt Karin uit. Zo

moet de een
afscheid ne-
men van een
eerdere re-
latie en rou-
wen omdat
die niet is

uitgepakt zoals ooit werd
gedacht toen ze besloten sa-
men verder te gaan, terwijl
de ander juist afscheid moet
nemen van bijvoorbeeld het
leven als vrijgezel die geen
zorg heeft voor kinderen.”

Met de handreikingen en
uitleg in het boek hopen
Magda en Karin dat meer sa-
mengestelde gezinnen bij
elkaar zullen blijven. „Het
kan tot 7 jaar duren voordat
iedereen zijn plekje heeft
gevonden”, zegt Magda.
„Maar hoe mooi is het als
meer mensen dat zouden
overleven en samen verder
kunnen gaan.”

www.stiefacademienederland.nl

TTWWEEEE OOPP DDEE DDRRIIEE
SSAAMMEENNGGEESSTTEELLDDEE

GGEEZZIINNNNEENN
RREEDDTT HHEETT NNIIEETT

Iedereen kent de cijfers:
1 op de 3 huwelijken redt
het niet. Alsof dat niet al
verontrustend genoeg is;
het kan nog erger. Bij
samengestelde gezinnen
is de kans op slagen nog
veel kleiner. Daarvan gaat
twee derde na verloop van
tijd weer uit elkaar. Mag-
da Hengst (58) en Karin
den Hollander (48) hopen
met hun boek ’De mijne
zijn de liefste’ dat tij te
keren.

Het is een wirwar van ge-
kleurde linten: wit van de
man naar de vrouw waar hij
ooit verliefd op werd, rood
van haar naar hem, roze
naar hun twee kinderen. En
dan weer geel van diezelfde
man naar een andere vrouw
en blauw van haar naar
hem. Met het groene lint is
de liefdesbaby van dit nieu-
we stel aan de ouders ver-
bonden. Het is een kleurrijk
gedoe, maar gezellig is an-
ders. Een van de figuranten,
die de dochter uit een eerste
huwelijk verbeeldt, kan
haar tranen niet bedwin-
gen. „Ik wil er niet bij ho-
ren”, zegt ze. Haar ’zusje’,
een andere figurant, is voor-
al heel boos op de vader die
het gezin
heeft verla-
ten. „Ik vind
hem een
klootzak”,
mompelt ze
binnens-
monds.

Het lintenspel, zoals Mag-
da Hengst het noemt, laat
zien hoe gecompliceerd de
relaties zijn in een samenge-
steld gezin. Zo gecompli-
ceerd dat het vaker niet dan
wel lukt om met iemand een
nieuwe familie te vormen
nadat er al eerder getrouwd
is en er in die eerste relatie
kinderen zijn geboren.
Twee op de drie samenge-
stelde gezinnen redt het uit-
eindelijk niet met elkaar, zo
blijkt uit de cijfers.

Om uit te zoeken waar dat
aan ligt en vooral ook hoe je
er wel in kan slagen om suc-
cesvol opnieuw te beginnen
met een ander als je eerste

relatie stuk is gelopen,
schreef Magda samen met
Karin den Hollander het
boek ’De mijne zijn de lief-
ste’ (uitgeverij In de Wol-
ken), een relaas waarin des-
kundigheid (Magda initieert
onderzoek op het gebied
van ervaringen van kinde-
ren in samengestelde gezin-
nen en Karin heeft de Stief-
academie Nederland opge-
richt) gekoppeld wordt aan
ervaring. Beide vrouwen
hebben immers zelf ook er-
varing met stiefgezinnen.
Magda werd weduwe, bleef
achter met twee jonge kin-
deren en ontmoette een
nieuwe man die ook al kin-
deren had, Karin verloor
haar moeder op 17-jarige
leeftijd, werd zelf stiefdoch-
ter toen haar vader een
nieuwe relatie kreeg en
trouwde later zelf ook met
een weduwnaar die al vader
was.

Teleurstelling
„Als je als nieuweling bin-

nenkomt bij een ’kerngezin’
(het gezin van de oorspron-
kelijke vader en moeder),
blijf je altijd een buiten-
staander”, zegt Karin. „Het
is heel belangrijk dat je je-
zelf daar bewust van bent,
anders loop je alleen maar

tegen teleurstellingen aan.”
Magda vult aan: „De kinde-
ren zijn loyaal naar hun ei-
gen ouders. Niet naar jou,
maar je kunt hun waarde-
ring wel verdienen. Daar
kunnen jaren overheen
gaan. Het is heel belangrijk
dat in die tijd je wel de waar-
dering krijgt van je partner
voor alles wat je voor zijn/
haar kinderen doet. Anders
kun je je heel eenzaam gaan
voelen.”

Voor Karin was dat een
emotioneel moment. „On-
langs ging de dochter van
mijn partner trouwen. Ik
heb mezelf afzijdig gehou-
den. Ik ben immers niet
haar moeder. Maar ze vroeg

ALTIJD 
EEN 

BBUUIITTEENNSSTTAAAANNDDEERR

’Ze vroeg of ik mee een
bruidsjurk ging kopen’

De meeste mensen zijn zich er
niet van bewust: zelfoverschat-
ting. Toch is dit een psychische

tekortkoming die leidt tot allerlei vor-
men van emotioneel lijden. Enerzijds is
het menselijk om jezelf te zien als het
middelpunt van het universum, ander-
zijds is deze visie ook de oorsprong van
misverstanden en teleurstellingen.
Zo kan Henk zich er enorm op verheu-
gen thuis te komen: zijn verlangen naar
Beatrijs is zo sterk aanwezig in zijn
beleving dat hij niet anders kan denken
dan dat zij hetzelfde ervaart en dat zij
elkaar in de armen zullen vliegen om
het brandend verlangen te stillen. Maar
thuisgekomen ondergaat Henk meer
dan eens een hele koude douche. Bea-
trijs: ’Ik ben met hele andere dingen
bezig dan het feit dat jij thuiskomt; ik
ben niet van plan om op commando
een gat in de lucht te springen, enkel
en alleen maar omdat jij daar behoefte
aan hebt’. Nu kan er best betoogd wor-
den dat levenspartners rekening kun-
nen houden met elkaar en dat niets
leuker is om elkaars verlangens in
vervulling te laten gaan. Daar is geen
speld tussen te krijgen. Feit is alleen
dat ieder mens zijn eigen agenda heeft
en ook zichzelf als middelpunt ervaart
in het leven om hem/haar heen. Het
echte probleem zit dus verscholen in
zelfoverschatting: dat je zo belangrijk

bent dat anderen daar niet omheen
kunnen. Welnu, zo belangrijk als jij
denkt dat je bent, dat ben je niet. Dit-
zelfde probleem is aan de orde van de
dag als het gaat om andere, dagelijkse
dompers: 1) mailtjes die niet meteen
worden beantwoord, 2) afspraken die
niet worden nagekomen, 3) sollicitatie-
brieven die niet eens worden gelezen,
4) collega’s die ineens niet meer groe-
ten, 5) mensen die voordringen in de
rij, 6) eigen verhalen waar niet echt
naar geluisterd wordt, 7) originele voor-
stellen die worden genegeerd, 8) extra
inspanningen die geen waardering
oogsten, 9) geleende boeken die niet
terugkomen en 10) liefdevolle gebaren
zonder wederkerigheid. Iedereen zit in
zijn eigen ’bubbel’ en zit niet in die van
jou. Tegenstrijdig genoeg lijdt de mens
ook aan zelfoverschatting als het gaat
om zijn eigen onzekerheden die te
herkennen zijn in uitspraken als: ’Wat
zullen ze wel niet van mij denken?’ of:
’Ik wil wel wat ondernemen, maar wie
zit nu op mij te wachten?’ en: ’Ik aarzel
vaak om iets te zeggen omdat ik bang
ben niet goed over te komen’. Welnu, er
is inderdaad niemand die op jou zit te
wachten en hoe jij overkomt is meestal
geen thema waar anderen zich mee
bezighouden. 
Vaak wordt gedacht dat mensen in het
algemeen en sommige mensen in het
bijzonder geen hoge pet op hebben van
zichzelf. Het tegendeel is waar. Heel
diep van binnen zien mensen zichzelf
juist als zeer de moeite waard. Niets
mis mee, behalve dan dat anderen
zichzelf nog meer de moeite waard
vinden.

J.WIJNBERG@HOME.NL
WWW.PSYCHOLOOGWIJNBERG.NL

Jij bent niet zo
belangrijk 
als je denkt

Grandeur

Karin (links)
en Magda

hebben
ervaring met
stiefgezinnen

en zijn des-
kundig 

bovendien.

MERKBEREIK
TOTAAL

1,9 mln



MBestaat sinds 2008 en is van een weekendbijlage  
van De Telegraaf uitgegroeid tot een alom hoog  
gewaardeerd tijdschrift, waar wekelijks naar wordt  
uitgekeken, door zowel de vrouwelijke als de  
mannelijke abonnees! En de beste verleiding 
voor losse weekendkrantkopers. Het bereik  
en de waardering van VROUW-magazine stijgt  
nog steeds. 

BEREIK p.w.
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G Luxe, uitgebreidere (124 pag.) en zelfstandige 
jongere zusje van VROUW magazine, waarin 
behalve de diepgaande human interest verha- 
len en andere VROUW-pijlers ook wonen en 
reizen een plek heeft. Sinds de lancering van 
VROUW glossy in 2011 is het blad uitgegroeid 
tot een toptitel met een bereik van zo'n 
206.00 lezers. 
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Het tijdschrift heeft de uitstraling een VROUW glossy,  
met dezelfde omvang, hetzelfde luxe papier, maar  
staat inhoudelijk geheel in het teken van een speciaal 
thema. In 2024 hebben we weer de vertrouwde  
Zomer- en Wintereditie

PROFIEL VAN DE LEZER
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 special
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PROFIEL VAN DE LEZER

Het online platform VROUW.nl heeft een feilloos 
gevoel voor wat de Nederlandse vrouw boeit 
en heeft maandelijks geregeld 1,4 miljoen 
unieke bezoekers. Mede door de kwalitatieve, 
hoogwaardige eigen content, aangevuld met 
eigen videoproducties. 

online BEREIK
ONLINE

1,9 mlnO
Telegraaf.nl/vrouw  
met 24/7 inspiratie, ontspanning,  
entertainment, advies,ruimte voor 
reflectie en interactie met andere 
vrouwen. 
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Samenwerkingen

Miss
EtamIk kan over onze samenwerking 

zeggen dat deze prettig is en dat 
Vrouw en Miss Etam vriendinnen 
zijn. Daarnaast denkt Vrouw heel 

erg mee in de wensen vanuit onze 
visie en missie. De resultaten 

van vorig jaar waren zeer goed 
en zijn we nu druk bezig met 

een nieuwe campagne die zal 
starten begin november tot 

eind december. Nogmaals de 
aanpak die de accountmanager 
samen met de redactie VROUW 

oppakt werkt vooruitstrevend.
Ricardo Ho Sam Sooi

Interim Brand Manager Miss Etam

Het doel van C&A is om aan iedere 
Nederlandse vrouw te laten zien dat 
je er met een maatje meer geweldig 
uit kan zien in de winter XL collectie 
van C&A. De XL collectie is 
landelijk uitverkocht mede door 
de campagne in samenwerking 
met VROUW. Door middel van 
fotoshoots van de metamorfoses 
en de video kwamen vrouwen in 
aanraking met de collectie en de 
fantastische looks van de winter 
XL collectie. Het doel van C&A is 
volledig behaald. 
De campagne was een mega 
succes en het organiseren van 
een styling event was spot on! De 
samenwerking met VROUW staat 
dit jaar ook in het teken van de 
mannencollectie.
Sonja van Dijk
Leader Marketing Communication & VM

In de afgelopen jaren hebben we al heel wat succesvolle 
samenwerkingen gehad met onder andere modehuizen, supermarkten 
en beautymerken. Altijd in de toon van VROUW en passend bij de 
doelgroep, zodat onze lezeres ook bij commerciële content optimaal 
wordt bediend en bereikt. Een paar voorbeelden... 

ZOWERKT HET
•Meld u voor 22 september 2018 aan op
VROUW.nl/stylingevent en bestel uw ticket.

•Kaarten voor het event kosten € 15,- per persoon.
•U wordt verwelkomd met een glas prosecco en hapjes,

krijgt persoonlijk stylingadvies, mag op de (cover)foto en
gaat naar huis met een goodiebag. Bovendien kunt u
de kleding meteen kopen, met maar liefst 20% korting!

•Er is ruimte voor maar 70 lezeressen, dus wees er snel bij!

Twijfelt u welke kleding, kleuren of
printjes bij u passen? Geef u op voor
het C&A Styling Event, want daar staan
maar liefst 14 stylisten voor u klaar.
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Waar: C&A in Hoog Catharijne,
Boven Vredenburgpassage 107 in Utrecht
Wanneer: vrijdag 28 september 2018
Tijd: van 20.00 tot 22.00 uur
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STYLING EVENT

KOOP NU UWTICKETS VIAVROUW.NL/STYLINGEVENT

Kom naar het
STYLING EVENT

Laagjes zijn reuze handig tijdens de herfst en het
staat speels. Het metamorfoseteam laat zien
hoe leuk dat staat. Ook met een maatje meer.

navy overcoat € 69,-, denim jack € 39,-
shirt € 25,- en panterlegging € 19,-

(allemaal uit de nieuwe C&A XL collectie)

Kijk voor
nog meer leuke

kleding op
c-a.com

of kom naar
een van onze

winkels

&SPEELSGELAAGD

Sharon Dumfries (33) is plus-size model
en heeft maat 46/48. “Mijn kledingfavoriet
is een high-waisted tregging: een jeans
met evenveel stretch als een legging.
Tip: stop je shirt erin, zo lijken je benen
langer en creëer je een taille. Of draag er
een loszittend vestje over.”

De kleding
Stylist Karin van der Knoop: “Met laagjes maak je een outfit
speelser. Kies voor een lang jasje met een wat kortere top, zoals
ik bij Sharon heb gedaan, of andersom. Als het weer het toelaat,
laat je de jas lekker open. Dan zijn de laagjes goed zichtbaar en
zie je er ook met een dikke winterjas nog steeds geweldig uit.”

Het haar
Haarstylist Ruben Beeris: “Sharon heeft een mooie, natuurlijke
krul. Als je krullen meer wil definiëren, ga je zo te werk: maak met
een krultang kleine krulletjes en trek die daarna met je vingers uit
elkaar. Ga daarna nog even lekker met je handen door het haar en
je hebt een bos krullen om van te dromen.”

De make-up
Visagist Carla Rep “Een donkere huid heeft vaak niet veel nodig
em combineert mooi met goudtinten. Bij zo’n flinke bos met voor-
al volume aan de boven- en zijkant, is het mooi om de focus op de
lippen te leggen. Daardoor leid je de aandacht niet af van dat
prachtige haar, maar steel je wél de show.”

Het resultaat
Sharon: “De legging is geweldig! Ik zou denken dat zo’n panter-
printje moeilijk te combineren valt, maar nu zie ik dat dat helemaal
niet zo is. Deze outfit is superleuk. En door die legging een beetje
gewaagd, daar hou ik wel van. De jas is een mooie klassieker en
op de kleur van het shirt ben ik verliefd. Misschien dat ik toch eens
wat vaker okergeel moet dragen.”
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In samenwerking met C&A

C&A

Prettige samenwerking!  
Het team van VROUW, bestaande uit 
redactie en sales denken altijd met mij 
mee hoe we onze doelstellingen het beste 
kunnen realiseren. Gezamenlijk weten 
we/ze mooie content voor MS Mode 
te creëren, waarbij onze producten 
goed tot uiting komen, maar wel met 
een editorial sausje waardoor het niet 
te commercieel wordt en we de lezer 
kunnen verrassen. De vouchers die wij 
bijsluiten bij Vrouw Magazine leveren altijd 
goede conversie voor ons op. En wanneer 
mogelijk kunnen wij elkaar vinden in mooie 
last-minute deals.  
Een win-win situatie. To be continued.
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MODE
 in samenwerking met MS Mode  

A-symmetrische 
paillettentop 

€ 29,99 en imitatie-
leren kokerrok € 34,99 
{MS Mode} panty € 26,- 

{Falke} glitterlaarsjes  
€ 69,99 {Sacha} tasje  
€ 49,95 {Versteegh} 

oorbellen 
privébezit

shirt met print en 
steentjes € 26,99  

imitatieleren bikerjack  
€ 49,99 en stretchrok  

€ 19,99 {MS Mode}  
metallic tasje € 26,95 en 

oorhangers € 22,95 
{Versteegh}

kanten 
bodystocking 

€ 26,99 blazer met 
glansrevers € 54,99 en 
broek met satijnen bies  

€ 39,99 {MS Mode}  
metallic sandalen  

€ 34,99 {Asos}  
broche € 16,95 

{Versteegh}

De jaarwisseling blijft iets bijzonders, dus trek niet zomaar 
wat aan. Knallen mag! Luid het jaar uit met deze fonkelende 

en feestelijke outfits van MS Mode.   
fotografie STUDIO CHAPP productie & styling ORA BOLLEGRAAF visagie ROMY DE BORST

met dank aan STAATS BOUTIQUEHOTEL, HAARLEM 

Schitterend!

 in samenwerking met MS Mode  

TLC

TLC is er voor iedere vrouw die openstaat voor een kijkje in 
een andere wereld. Positief en vol emotie. Vrouw denkt mee 
om onze content op een mooie eerlijke manier onder de 
aandacht te brengen bij hun lezeressen. In het magazine, 
online en via andere kanalen. Een hele prettige samenwerking!
 
Vanessa Vermeulen
Marketing Manager Benelux 
Discovery Communications

Dat er nogniemandde aanval
op Amerigo heeft ingezet.

Waar is Marianne Thieme als je
haarnodighebt?Eengrotemond
opzetten over al het dieren-
leed, maar zodra 5 december in
zicht is, hoor je haar niet. Ja, het
Dolfinarium moet dicht, want
dat is zo zielig voor de dolfijnen
ende orka’s. Kinderboerderijen?
De fik erin. Dierentuinen? Niet

meer van deze tijd. Maar die
Spaanse schimmel laat ze mooi
in de kou staan. Letterlijk.Hallo
Marianne, moeder aller dieren,
het is toch niet normaal om die
knol avond aan avond over die
spekgladde daken te sturen?
En dan ook nog met die oude
man op zijn rug. Die zal inclu-
sief dat apenpakvanhemtoch al
snel zo’n honderd kilo doen. En
Amerigo zichmaar uitsloven.Op
een wortel en een bakkie haver
nota bene. Je reinste dieren-

mishandeling natuurlijk, maar
niemand die je dáár over hoort.
Zelfs Marianne niet. Nee hoor,
die minkukel van een Piet trekt
weer alle aandacht naar zich toe.
Met zijn schminkkop en zijn lip-
penstift. Aandachtjunk.
Het enige echte Sinterklaas-
slachtoffer is natuurlijk de
schimmel. Al is het alleen maar
vanwege dat woord. Dat die
Amerigo het pikt om te wor-
den weggezet als iets wat we in
de badkamer het liefst meteen
verwijderen.
Enmaar draven enmaar draven,
dat nobele dier.Nooit eenonver-
togen woord. Een aai over zijn
bol kan hij krijgen enmisschien
een suikerklont, daar kanhij het
mee doen.
Stoppen dus met dat nodeloos
inzetten van Amerigo. Gewoon
lekker in de wei laten staan. Als
wedan toch compleet doorgesla-
gen zijn in dehele Zwarte Pieten-
discussie, dan ookmaarmeteen
consequent zijn. Ik zie je petitie
zo rond april vanharte tegemoet.
Amerigo en ik rekenen op je,
Marianne.Komop zeg, dat lieve
beest ismalle Pietje toch niet?

OP JACHT NAAR

DE JURK!
Dé perfecte bruidjurk, da’s nog
best een zoektocht. Dat blijkt
ook in deNederlandse editie van

TLC-hit Say Yes To TheDress. In deze
winterse aflevering vindt ShannaMotta (24)

haar droomjurk voor haar huwelijkmetMarco

“T ijdens een avondje stappen in 2007 was het direct
raak tussen ons. Wewaren zaterdag op stap en die
dinsdag gingen wemet elkaar op date. Negen jaar

later zijn we nog steeds bij elkaar en eind augustus vroeg hij mij
in Disneyland Parijs ten huwelijk. Ik zag zijn aanzoek totaal niet
aankomen.Wemaakten een groepsfoto voor ’t sprookjeskasteel
en opeens draaide hij zich om en ging op zijn knieën! Als we
zouden trouwen, moest het een bruiloft met alles erop en eraan
worden. Ik had dan ook een bepaald soort jurk in mijn hoofd
toen ik naar Koonings ging: met eenmouwtje en veel kant.
Samenmet mijn moeder, oma, schoonzus en schoonmoeder

ging ik op jacht naar die ene jurk. Mijn
schoonmoeder had ook al een

bepaald model in haar hoofd en
mijn moeder staat bekend om
haar uitgesproken smaak, dus
dat moest wel goedkomen.
Hoewel ik een voorbeeld had,
waren de eerste jurken die ik
paste niets voor mij. In de ene

voelde ik me net een bruidstaart,
in de andere zat mijn boezem zowat

in mijn nek. Toen zijn we samenmet de
verkoopster door de zaak gaan lopen. Een
van de jurken die ik toen uitkoos, leek op
het eerste gezicht veel te simpel voor mij.

Dat bleek bedrog. Ik trok hem aan, liep naar
mijn vrienden en familie toe, keek in de spiegel en

kreeg tranen in mijn ogen. Dit was de jurk voor mij: dat wist ik al
helemaal zeker toen een ander – eveneens prachtig – exemplaar
absoluut niet dat emotionele gevoel gaf wat ik eerder kreeg.
Toch nogmaar een keer die eerdere versie aan, en ja hoor:
wederom stonden de tranen in mijn ogen. Enmet sluier op wist
ook mijn familie het helemaal zeker: dit was dé jurk voor mij!”

BBBeeennniiieeeuuuwwwdddwwweeelllkkkeee jjjuuurrrkkk SSShhhaaannnnnnaaa hhheeeeeefffttt uuuiiitttgggeeekkkooozzzeeennn??? KKKiiijjjkkk dddaaannn nnnaaaaaarrr
de achtste aflevering van Say Yes To The Dress
op 6 december om 20.00 uur bij TLC.

(Advertorial))(

Het enige echte
Sinterklaas-slachtoffer

is natuurlijk
de schimmel
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COLUMN

WATHIJ VINDT

ARM BEEST

MEER LEZEN?
VOLG SANDER, PATRICK EN BERT
OP VROUW.NL/WATHIJVINDT

Drie mannen geven bij toerbeurt hunmening
over vrouwenzaken.Dit keer journalist
Sander (38), vader van dochter Robin.

Shanna:
‘In één jurk

voelde ik me net
een bruidstaart ’

Schuilt er eenwaremode-
ontwerper in u? Jeuken uw
handen als u eenmooie stof

ziet? Dan dagenwij u bij deze uit.
Download het silhouet hiernaast
viaVROUW.nl/ontwerpwedstrijd
en ga aan de slagmet potlood en
lapjes stof. Ontwerp demooiste
jurk die u kunt bedenken. Kies een
favoriet printje, een trendy kleuren-
combinatie of een stijlvol silhouet.
En zorg dat u het jurkje kunt dragen
op verschillendemomenten.
Of u nu naar kantoor gaat, geniet
van een vrije dag ofmet vriendin-
nen gaat dansen bij het
VROUWconcert
op 30 oktober in
het Afas theater.

Geef het een unieke touch enmaak
er een echte statement dress van.

DDDeeewwweedddsssttrrrriijjjdddd
VROUWmode-redacteur Kim
Querfurth enHead of Design
vanMiss Etam kiezen het
winnende ontwerp. Daarna gaan
de coupeuses van het ateliermet
uw ontwerp aan de slag om er een
fantastische jurk van temaken.
Als klap op de vuurpijl zal de jurk
ook echt in dewinkels vanMiss
Etam komen te hangen! Umaakt
daarmee een onuitwisbare indruk

als ontwerper. Enwie weet
een unieke start van
een glanzende
modecarrière.
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WEDSTRIJD

Maak-het-zelf

We vieren feest! Prima aanleiding om uw
mooiste jurk uit de kast te trekken. Of – nog leuker –

om er zelf een te maken. Ontwerp de ultieme
najaarsjurk, dan hangt-ie misschien straks in de

rekken van Miss Etam! Hoe cool is dat?

STUUR UW
ONTWERP VÓÓR 30 JUNI
NAAR: VROUW-REDACTIE

POSTBUS 670
1000 AR AMSTERDAM

O.V.V. ONTWERPWEDSTRIJD
OF UPLOADNAARVROUW.NL/

ONTWERPWEDSTRIJD

Hangt
straks úw

jurk bij
Miss
Etam?

W innares Lyke Taken (21) uit
Deurningen kan haar geluk niet
op. SamenmetNicole Guidotti,

hoofd van de designafdeling, en inkoper
Joyce van derMeulen vanMiss Etam,mag
zij aan de slagmet de productie van haar
ideale jurk. Gelukkig is haar duim intussen
genezen, want tijdens het ontwerpen
moest ze de hulp van haarmoeder inscha-
kelen. “Met handballen had ikmijn duim
gebroken, dus knippenwas lastig, tekenen
gingme nog redelijk af. Het is eigenlijk
een soort duo-productie geworden.Mijn
moeder vond het heel leuk dat ik per se
wildemeedoen,maar zei wel: ‘Je weet dat
je bij zoietsmeestal niet wint, hè?’”
Het tegendeel bleekwaar. En de timing
voor de prijs komt perfect uit, want na het
afbreken van haar studie Sociaal Juridische
Dienstverlening heeft Lyke haar oog laten
vallen op de opleiding Textielkunde. “Dat
is toch geen toeval? Numag ik nog eerder
in de praktijk aan de slag dan alle andere
leerlingen.”

Lyke ontwierp het

Onlangs vroegen we u de perfecte jurk te ontwerpen.
Honderden inzendingen kregen we binnen en uiteindelijk koos u
op VROUW.nl voor de cocktail/avondjurk van Lyke Taken (21).
Haar ontwerp hangt half oktober bij Miss Etam in de rekken!

tekst KIM QUERFURTH

GLITTERTOUCH
Aan de ontwerptafel bijMiss Etam in
Zoetermeer kiest ze samenmetNicole
voor stretchmateriaal in de kleur donker

khaki/olijfgroen uit diverse stalen stof.
Lyke: “Comfort vind ik heel belangrijk.
Je wilt je ook tijdens een feestje behoorlijk
kunnen bewegen, vooral als je nog gaat
dansen. De stofmagwatmij betreft ook
niet al te dik zijn, want dat zit niet lekker
bij zo’n jurkje en oogt niet chic.”
Ook bespreken ze de door haar voorge-
stelde gouden glittertouch; om dit effect
te krijgen komt er eenmetallic coating
over de stof. “Er komt best nog veel kijken
bij de uitvoering van het uiteindelijke
ontwerp. Daar had ik vooraf niet echt
over nagedacht,maar tijdens het echte
ontwerpenmetNicole komen er allerlei
details naar voren.
Ik leer ontzettend veel. De splitmoet
bijvoorbeeld open kunnen vallen en niet
worden uitgeknipt, zoals ik had getekend.
En de trompetmouwen blijven een blik-
vanger doordat ze wijd uitlopen,maar
krijgen een iets andere vorm. Rondomde
hals komt een biesje omhet geheelmooi
af te werken. En de open achterkant van

40 vrouw.nl

ACHTER DE SCHERMEN

WINNENDE JURKJE

DANSEND
door het leven

Dansen is een kunstvorm,
combineer dat met de nieuwste
mode en je krijgt zelf ook zin
om in deze soepelvallende en
stoffen een dansje te maken.

jurk (winnaar
van de VROUW-

ontwerpwedstrijd)
€ 49,95 {Miss Etam}
panty € 4,90 {H&M
laarsjes € 169,95

{Lodi via Bijen-
korf}}f}

fotografie FERIET TUNC
productie & styling BRIGITTE KRAMER

visagie BART BROM

22 vrouw.nl

MODE

de jurkmag niet te laag vallen, anders zie je
een stukje van je beha. Aan de achterkant
komt een strikje waarmee het geheel kan
worden dichtgemaakt. Dat is handig want
dan kan iedereen het zelf doen.”
Nicole is blij met onzewinnares: “Zeweet
precieswat zewil en dat isfijn. Voor iemand
die nog nooit een collectie heeft gemaakt,
denkt ze erg goed na over de details.
Bovendien is ze kritisch en denkt ze vanuit
de consument. Of de stof bijvoorbeeld
lekker aanvoelt…Precies wat wij ook doen
tijdens het ontwerpen.”

IDEALE BASIS
Omdat het ontwerp voor iedere vrouw
geschiktmoet zijn, is de (avond)jurk
straks verkrijgbaar vanafmaat 36 tot en
metmaat 54. Lyke: “Wat geweldig dat
mijn jurk straks voor zoveel verschillende
vrouwen beschikbaar is, in een oplage
van 1000 stuks. Zoveel vriendinnen heb
ik zelf niet, dus ik hoop dat hetmodel
aanslaat.”
En datmoet haast wel lukken, want
samenmetNicole heeft ze een jurkje
gemaakt dat een ideale basis is voor
meerdere draagmomenten. Lyke: “Het is
eenmodel dat er juist uitspringt vanwege
de eenvoud. Ikwilde ook geen theatrale
jurkmakenmet allerlei toeters en bellen,
want dat past niet bij mij.Maar saaimocht
het ook niet zijn, vandaar de toevoeging
van de glitters, split en demooie details
zoals demouwen.
Je kunt het jurkje dragen op een tuniek
of leggingmet een paar gympen eronder,
heel sportief.Maarmet hoge hakken
enwat accessoires is het echt een feest-
jurkje. Ik kan gewoon niet wachten om
mijn eigen ontwerp straks zelf te dragen
op 30 oktober tijdens het VROUW
jubileumfeest!”

2

1

3

5

4
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Lyke: ‘Ik kan
niet wachten

om mijn jurk
straks te

dragen naar
het VROUW
feest!’

FILMPJE
‘THE MAKING OF’ VAN HETWINNENDE
JURKJE ZIEN? BEKIJK DE VIDEO OP

VROUW.NL

1.Welkombij Miss Etam, Lyke!
2.Wordt het een flared- of
een trompetmouw? 3.Met
inkoper Joyce checkt Lyke
de jurk. 4. Een soepele stof
metglittertouch kiest ze
metmodechef Kim. 5. Even
proberen op een paspop
met hoofdontwerper Nicole.

Met o.a. Xelly Cabau van Kasbergen, Michiel de Zeeuw, Manon Meijers en Arie Boomsma

Een boek vol inspiratie

HEERLIJK

Beauty | Wonen | Mode | Reizen | Haar | Culinair | Sport en Wellness

POWERED BY

(Advertorial)

Speciaal
voorMoed�dag

>

Broodrolletjes ei op een stokje
Voor 4 personen (6 rolletjes) 
2 eieren • klein scheutje melk • 1 el verse 
tuinkruiden (bijvoorbeeld peterselie, bies-
look, (baby)basilicum), fijngehakt • zout  
en versgemalen peper • 1 klont boter •  
18 groene aspergetips • 6 sneetjes meer-
granenbrood • 1 pakje gerookte zalm • 
Voor de versiering: kerstomaatjes en/of 
plakjes (snack)komkommer • Extra nodig: 
huishoudfolie, prikkertjes

Breek de eieren in een kom en voeg een 
klein scheutje melk toe. Klop de eieren los. 
Voeg kruiden en zout en peper naar smaak 
toe. Verhit een klein klontje boter in een 
kleine koekenpan en bak 2 dunne eitjes. 
Breng water aan de kook en blancheer de 
aspergetips (heel kort koken en daarna 
afspoelen onder koud water). Snijd de 
korstjes zo dicht mogelijk langs de rand van 
het brood. Besmeer de sneetjes brood aan 
één kant met een dun laagje boter en beleg 
daarna met gebakken ei en zalm. Zorg dat 
er ± 2 cm brood met alleen boter overblijft. 
Leg 1 geblancheerde asperge in het midden 
en rol de sneetjes op. Plak de rolletjes vast 
met het stukje beboterde uiteinde en  

Volgende week zondag is het zover:  
Moederdag. Dus tijd om mama te verrassen!  
Bij Lidl vind je een ruim assortiment aan verse 

producten voor een heerlijk moederdag- 
ontbijt. Hier alvast de inspiratie!

Bloemenkruidentuintje 
Voor 4 personen 
• 4 afbakbroodjes (bijvoorbeeld kaiser-
broodjes) • 1 bakje selderiesalade (of 
kruidenroomkaas) • 1 bakje biologische 
tuinkers • ± 4 radijsjes • enkele blaadjes 
munt, peterselie en/of babybasilicum • 
Extra: onbespoten viooltjes uit de tuin

Verwarm de broodjes in de oven zoals 
aangegeven op de verpakking en laat even 
afkoelen. Snijd de broodjes overdwars door-
midden en hol een klein beetje uit. Vul het 
broodje met selderiesalade of een andere 
kant-en-klaarsalade naar keuze. Bedek met 
enkele plukjes tuinkers. Snijd de schil van 
een radijsje in puntjes en vouw open. Zo 
ontstaat er een bloem. Leg deze tussen 

Yoghurt met beschuit  
en vers fruit
Voor 4 personen 
• 800 ml Griekse stijl yoghurt creamy en/of 
variant framboos of rood fruit  • 4 volkoren 
beschuitjes • 2 el honing • ± 200 g vers 
rood fruit (bijvoorbeeld aardbei, framboos, 
blauwe bes) • poedersuiker • enkele blaad-
jes verse munt, fijngehakt

Verdeel de yoghurt over 4 kommetjes.  
Je kunt ook een mix maken van de varian-
ten framboos en creamy of rood fruit en 
creamy. Besmeer de beschuitjes met honing 
en beleg met een in hartjesvorm gesneden 
aardbei (dit is heel simpel: snijd de aardbei 
doormidden en verwijder het kroontje door 
er een puntje uit te snijden). Garneer met 
het overige rode fruit. Leg de beschuitjes 
vlak voor het serveren op de yoghurt en 
bestrooi met poedersuiker en munt.
BEREIDINGSTIJD: ± 5 minuten

wikkel in huishoudfolie. Leg tot gebruik 
in de koelkast. Verwijder vlak voor het 
serveren het folie en snijd de rolletjes in 
3 plakken. Prik de plakken met een plakje 
kerstomaat, snackkomkommer en een 
aspergetip op de prikkertjes en serveer in 
een glas gevuld met tomaatjes en blaadjes 
basilicum.
BEREIDINGSTIJD: ± 30 minuten

het ‘gras’. Prik bloem- en kruidenblaadjes 
rondom de radijs en vul zo naar wens het 
tuintje met gras, bloemen en kruiden.

BEREIDINGSTIJD: ± 20 minuten

Tip
Dit zou ook  
de avond van  
tevoren gemaakt 
kunnen worden. 

Tip
Gooi de korstjes 
niet weg maar 
droog ze in de 
oven en maal 
fijn. Zo heb je 
een voorraadje 
paneermeel.  
Of neem mama 
mee naar buiten 
en ga samen de 
eendjes voeren. 

Lidl

MS 
mode

De knop om

H et nieuwe jaar is begonnen en dat is voor veel
mensen hétmoment om een pas op de plaats
temaken en bewuster te gaan eten. Dat snap

ik, want ook ik heb dit goede voornemen regelmatig
gemaakt. Ik ken het: jezelfmet de feestdagen helemaal
laten gaan om achteraf te beseffen dat je van al dat
eten niet gelukkiger wordt. Sterker nog: je voelt je er
zelfs slechter door. Dit inzicht is goudwaard!
Je bentwat je eet. Dat heb ik zelf ervaren toen ik 30 kilo
zwaarder woog dan nu.Mijn ongezonde eetpatroon
en overgewichtmaaktenme ongelukkig. Ik at te veel,
te vet, te zoet. En ondervond toen aan den lijve: eet je
ongezond en futloos, dan ga je je ook ongezond en
futloos voelen.
Twaalf jaar geleden heb ik de knop omgezet en ik ben
nog elke dag blij dat ik dat heb gedaan. En eigenlijk
was dat niet eens zomoeilijk. Het begonmet de juiste
keuzesmaken als ik in dewinkel stond. Opmijn bood-
schappenlijstje stond niet langer: chips, saucijzen-
broodjes en koolhydraatrijke salades, maar: gezonde
noten, volkorenproducten en veel groenten. En ik
gingmeer bewegen en beter voormezelf zorgen.
Dat kunt u ook.Het begintmet het némen van de
beslissing dat u gezonder wil leven. Daarna hoeft u
het alleen nogmaar te dóen. Haal vooral gezonde

boodschappen en variatie in huis. Loop een extra
rondje over de groente-afdeling en sla lekker veel
groenten en fruit in. Gebruik daarbij uw gezonde
verstand: alles wat vers en puur is, is per definitie beter
dan fabrieksvoer.Maar kies uit de gezonde producten
wel de dingen die u echt lekker vindt.
Hopelijk kan ik umetmijn verhaal en recepten in-
spireren om goed voor uzelf te gaan zorgen en lekker
en gezond te gaan eten.Maarminstens zo belangrijk
is, dat u ookmet plezier gaat koken. Ook dat wil ik u
meegeven.Het is zomakkelijk en geeft zoveel voldoe-
ning.Met een glimlachmaakt u straks in no time de
lekkerste, verse gerechten klaar. En daar wordt u niet
alleen vrolijker van, ook uw gezondheid en spiegel-
beeld veranderenmee.
Meedoenmet deze challenge kan uw leven voorgoed
veranderen. En dat hoeft echt niet drastisch. Integen-
deel: we gaan het stap voor stap doen. Hierdoor kunt
u het ook echt volhouden, de rest van uw leven.
En dat is hetmooiste cadeau dat u zichzelf kunt geven.
Als u goed voor uw lichaam gaat zorgen, zorgt uw
lichaam ook goed voor u. En ik vind het een eer om
u daarbij de komende zes weken temogen begeleiden
en te inspirerenmetmijn inzichten,menu’s en recep-
ten. Doet u ookmee?

In 6 weken 5 kilo eraf, dát is de missie van onze nieuwe
Lekker in je vel-challenge. Deze keer is healthy chef

Mathijs Vrieze uw coach en ja, hij is ook ervaringsdeskundige.

Ook meedoen met Mathijs? Meld u aan via Facebook
(zoek naar ‘VROUW Lekker in je vel-challenge 2019’) of schrijf u in via vrouw.nl/nieuwsbrief
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DEEL 1

Mijn �avoriete afdeling...Ik ��g 3o �ilo te zwaar.
Dat �on xo �iet �anger.

▼

a
Tv-kok Mathijs Vrieze (38) viel 30 kilo af door gezond te eten

en nu wil hij niets liever dan anderen daarbij helpen.
Wij wisten hem te strikken als coach voor onze Lekker in je

vel-challenge. Hoog tijd om hem het hemd van het lijf te vragen.
tekst MARIËLLE WISSE fotografie MARCEL VAN DRIEL

‘Eten was mijn

AAals de deeaur van zijn huis iian openzzawwaaait,
komt FFaranse bulldog Suuallaley vrollaiiajk op
me affaggaerend, gevolgd ddaoor een al net zo
enthhaousiasteMathijs, dieme eeaen stevige
knuuaffel geeft. De fotooagraaf is er al. Terwijl
hijMMaathijs vastlegtta, blader ikkadoor een van
zijnnakookboeken. IIak ben geeean gezondheeaiia dda s-
freeaak,maar bij hhaeeattazien vannade kleurriiajjakkaeeagerraechten loooappattahhaet waterrame in ddaeeammaond.
Missassachiiaeeannaddaaaat ik ddaeze Lekkkaeearraiian jeeavel-challenge
wél langgaeear dan zes wwaeken kannavvaolhouden…

Was je vroeger al zogekopeten?
“Datbegon toen iknogheel kleinwas, ja. Ikwas altijd al een lekker-
bek en het leekme leuk om een beetjemet smaken te spelen.
Mijnmoeder had van huis uit nietmeegekregen om lef te hebben
in de keuken, omnieuwe dingen te proberen. Ik voelde heel sterk
de behoefte om dat juist wél te doen. In de bovenbouw van de
basisschool kreeg ik daarvoor de kans. Elkemaand haddenwe een
expressiemiddag; wemochten knutselen, bewegen óf koken. Drie
keer radenwaar ik voor koos, haha. Ik weet nog heel goed dat ik
een uitje stond te snijden en die samenmet knoflook en spek in
een pan opbakte. Als je die drie ingrediënten ooit bij elkaar in een
pan hebt gegooid, weet je waarover ik het heb: die geur is hémels!
Het hele lokaal vulde zich ermee.Wauw, wat was dát fijn!”

Endaarnawist je dat je kokwildeworden?
“Precies!Maar de horeca was toch een stuk
minder leuk dan ik aanvankelijk dacht.
Ik had een heel idyllisch plaatje inmijn
hoofd, verwachtte dat ik opmijn gemak
met verschillende ingrediënten kon expe-
rimenteren en zelf gerechten kon verzinnen,
maar dat viel tegen. Het was vooral keihard

werkenmet veel stress enweinig ruimte voor
creativiteit. Na tien jaar besloot ikmijn koksjas uit

te trekken enmet eigen receptenmensen thuis opweg
te helpen naar een gezonder leven. Op datmoment liep ik Sonja
Bakker tegen het lijf en ging ik haar helpenmet haar recepten.”

Maar jouwhuidigemethode staat haaks opdie van Sonja, toch?
“Klopt, toenwas iedereen – inclusief ikzelf – bezigmet afvallen
door caloriebeperking. Nuweet ik dat dat een houdbaarheids-
datumheeft. Alle caloriebeperkende diëtenmetweekmenu’s
werken. Logisch, want als je veelminder gaat eten dan je voorheen
deed, val je af. Probleem is alleen dat als je daarnaweer ‘gewoon’
gaat eten, alles er weer bij komt.Honderden jaren terug telden ze
ook niet wat ze op een dag ‘mochten’ eten en eigenlijk is dat ook
helemaal niet nodig. Als je je lijf beter leert kennen, voel je vanzelf
wanneer je genoeg hebt gegeten. Het gaat om de balans: om lekker
koken en goed voor jezelf zorgen.”

veilige haven’
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MEERMATHIJS
NAAM: Mathijs Vrieze (38)
GEBOREN: 10 juli 1980 in
Alkmaar
RELATIE: Ja, getrouwd met
Niels, ze wonen samen
met hun hondje Sulley.
KENNEN WE VAN: Onder
andere zijn kookboeken
en tv-programma’s als
Totally Fit Kidz (Telekids),
Eten & Daten en Puur
Smaak op RTL 4 en
100% NL op SBS 6.
HOUDT VAN: “Koken en lekker
eten, natuurlijk! Maar ook
van Harry Potter, Disney,
sporten en reizen.”
HEKEL AAN: “Onrecht en
negativiteit.”
ONTSPANT DOOR: “Elke
vrijdagavond naar de
sauna te gaan.”
GUILTY PLEASURE:
“Melkchocolade van
Tony’s Chocolonely.”
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Ook in 2019 hebben we weer een Lekker in je vel-challenge. Doe vanaf
5 januari samen met duizenden lezeressen mee om in 6 weken tijd 5 kilo kwijt

te raken! Onze coach is healthy chef Mathijs Vrieze, die u leert af te vallen
door gezond en vooral lekker te eten.
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M athijs Vrieze is bekend van onder andere tv-
programma’s bij RTL4 en zijn gezonde kook-
boeken. Hij rekende zelf afmet 30 kilo over-

gewicht en begeleidt al ruim tien jaarmensenmet
gezond koken en afvallen. Graag leert hij ook u hoe
leuk enmakkelijk dat kan zijn. Geen crashdieet, maar
gewoon de juiste keuzesmaken en vooral lekker eten.
Zo lekker zelfs, dat de rest van het gezin ookwilmee-
doen.Mathijs: “Als je thuis gezond gaat koken, heb je je

leefstijl in eigen hand. Ik help u graagmet smakelijke
recepten, handige kooktips en nuttige inzichten over
wat voedingmet je doet. Afvallen en op gewicht blij-
ven, wordt leuk enwas nog nooit zomakkelijk. Ik wil
umotiveren ombewuste keuzes temaken. Je bent wat
je eet en daarom is het heel goed omdaaraanwatmeer
aandacht te besteden. Dus doemeemet deze challenge
en u valt niet alleen af, maar krijgt ookmeer energie én
zit straks lekkerder in uw vel.”

5 KILO SLANKER IN 6 WEKEN
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Jaarplanning
NR 2 
VERSCHIJNT: 12 maart 
THEMA: Alles uiterlijk

NR 3 
VERSCHIJNT: 14 mei 
THEMA: Cancelcultuur

ZOMERBOEK
VERSCHIJNT: 18 juni 

NR 4 
VERSCHIJNT: 16 juli 
THEMA: B&B/Hete zomer

NR 5 
VERSCHIJNT: 17 september 
THEMA: Allemaal beestjes

NR 6 
VERSCHIJNT: 12 november 
THEMA: Het grote genieten

Magazine Glossy

09 24 februari Mode
10 2 maart Vrouwendag
11 9 maart Schaamte voorbij
12 16 maart Boekenweek
13 23 maart Groen
14 30 maart Pasen
15 6 april Geen thema
16 13 april Metamorfose
17 20 apri Verrassing
18 26 april Koningsdag
19 4 mei Vrijheid
20 11 mei Moederdag
21 18 mei Aan het water
22 25 mei Tuinvrouw
23 1 juni Zilveren Vrouw
24 8 juni EK
25 15 juni Vaderdag
26 22 juni Parijs
27 29 juni B&B vol liefde

NR VERSCHIJNT THEMA



Print Vrouw Magazine

Print Vrouw Magazine

Print Glossy

Print Glossy Special

Print Glossy en Glossy Specials

Losse prijs per plaatsing in euro’s, excl. btw & productiekosten

FORMAAT   BRUTO TARIEF  
1/1 Cover 2/3   € 14.990,-
1/1 Achterpagina   € 18.737,-
1/1 pagina   € 10.702,-
Content creatie op aanvraag 

FORMAAT   BRUTO TARIEF  
1/1 Achterpagina   € 11.615,-
1/1 Cover 2/3   € 9329,-
1/1 Overige pagina’s  € 7.463,-  
Content creatie op aanvraag

FORMAAT   BRUTO TARIEF  
1/1 pagina   € 1995,-

PREMIUMPOSITIES      
Op aanvraag bij accountmanager.

PLUSPROPOSITIES  TARIEF 
Insert Vrouw    Per oplage 
Coverpas Vrouw    Per oplage

ONLINE    BRUTO TARIEF
Instagram post   € 1365,- 
Instagram story   € 910,-
Facebook post   € 3610,-  

BLADSPIEGEL
Formaat aflopend   breedte x hoogte 
1/1 pagina   194 x 275 mm

Minimaal 5 mm afloop

Aanleveren materiaal voor redactionele samenwerkingen: 6 weken voor verschijningsdatum
Reserveren advertenties: 4 weken voor verschijningsdatum
Aanleveren advertenties: 3 weken voor verschijningsdatum

BLADSPIEGEL 
Formaat aflopend   breedte x hoogte 
1/1 pagina   220 x 280 mm

Minimaal 5 mm afloop

Aanleveren materiaal voor redactionele samenwerkingen: 7 weken voor verschijningsdatum
Reserveren advertenties: 5 weken voor verschijningsdatum
Aanleveren advertenties: 4 weken voor verschijningsdatum

tarieven formaten

Materiaal dient 
te worden aangeleverd 

in hoge resolutie als 
pdf bestand aan 

traffic@mediahuis.nl



contact
Meer informatie over VROUW? 
Neem dan contact op met uw accountmanager.

Voor specifieke vragen over de mogelijkheden  
adviseren wij u contact op te nemen met  
onze salesafdeling
088-8240234
samenwerken@mediahuis.nl


