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Voorwoord

Iedere vrouw is anders, dus ook iedere menstruatie is anders.
Sommige vrouwen hebben nergens last van. Andere zijn dagen van slag!
Ikzelf hoor bij de tweede groep. Al sinds mijn eerste menstruatie, 16 jaar

geleden, ben ik iedere maand hevig ongesteld, inclusief alle kut-klachten.

Mijn vriend heeft het direct al door. De dagen voordat het feest begint
ben ik altijd al erg prikkelbaar en snel emotioneel. Zodra hij zegt: ’je zal
wel weer ongesteld moeten worden’, begint er langzaam iets te koken
van binnen. Ik zeg natuurlijk dat dat niet zo is, maar een paar dagen
later krijgt hij helaas toch zijn gelijk.

Ongesteld zijn is vies. We hebben het er ook maar weinig over.
Dat komt misschien omdat we het ook altijd proberen te verbergen.
De enige zin die je van andere vrouwen te horen krijgt na een iets langer
toiletbezoek is: ‘is het weer zover? Pff wat een ellende he!’

Er is natuurlijk een reden waarom ik dit boek geschreven heb.
Na vele huisartsbezoeken, alternatieve geneeswijzen en oma’s weetjes
zijn de klachten bij mij nog niet verlicht.
Dus dan maar zelf een manier vinden om deze bloederige kutdagen
met minder pijn en moeite door te komen.
Gelukkig is er iets wat bij alle vrouwen helpt... en dat is eten!
Want tijdens deze dagen ben ik niet te stoppen en ben ik een echte
Noe-noe stofzuiger in alle keukenkasten en lades.

Daarom wil ik in dit boek al mijn ‘guilty pleasures’ met jullie delen,
want onze mentale gezondheid heeft ook wel eens wat lekkers nodig!
Dus vindt troost in één van deze gerechten en herken jezelf in mijn
verhaal. Want je bent zeker niet de enige!
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voel je stu

smoothie

Flauwvallen, duizelig en een opgeblazen gevoel, zijn een paar van

de symptomen die iedere maand bij mij terugkomen.

Door een lekkere groente/fruit smoothie te drinken voel je je
meteen stukken beter!

Maar, je kunt er natuurlijk van alles in verwerken. Ik heb er voor
gekozen om een smoothie te maken met veel ijzer, vitamines en
suikers.

Geloof me, dit kan je echt gebruiken als je veel bloed verliest.

Voor twee smoothies:
250 gr. bosvruchten
140 gr. gekookte rode biet
140 gr. spinazie
150 gr. water
15 gr. appelstroop
stukje gember (ter grootte van 1/4€ tampon)

e Doe alle ingrediénten in een blender.
e Zet de blender aan en wacht totdat je

een zachte klontvrije smoothie krijgt.
e Beterschap!









Kut frustraties:

Wat ik bloed-irritant vind deze dagen? Mannen! Vooral die zich proberen in te leven..

want we hebben ze allemaal al weleens gehoord.. Aa moppie gaat het?

Hoezo ben je nou boos als ik alleen even vraag of je drinken voor me kan inschenken?

Je hoeft toch niet zo fel te reageren? Dat hoeft niet nee, maar vaak kan ik mezelf gewoon
niet tegenhouden en floept het eruit. Want door de hormonen schommelen al onze emoties.
Maar ook al maken we van elke mug een olifant. Je hebt er alle recht toe!

Dus laat het monster in je naar boven komen... het lucht zeker even op!

Maar onthoud, dat mannen zich niet kunnen inleven in wat wij meemaken,

ze hebben gewoon geen baarmoeder! Lucky Bastards!







shake

Als ik aan milkshake denk...

Denk ik aan een dikke vette burger in mijn autostoel ergens langs de snelweg.
Die combi van zout, vet en (fruit)suikers is hemels voor je hersenen die snel vet

en suiker willen.

Ik denk ook aan misselijk zijn. Want na die maaltijd heb je toch altijd spijt dat je
niet nog die 30 minuten naar huis bent gereden met een klein beetje honger ;-).
Kortom een heerlijk drankje!

Voor 2 milkshakes:
200 ml. melk
100 gr. roomijs
200 gr. aardbeien (mag ook ander fruit zijn;
denk aan banaan, mango, framboos enz.).
50 gr. suiker

Pak een blender. Weeg alles erin af en knal je blender
maar aan. Pak ondertussen een glas en een rietje.
Schenk het erin en klaar!

Makkelijker kan niet!




