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“Je hebt zonlicht gevangen in potten, warmte in je handen en geduld in je adem.” 



Algemene Veiligheid
5 Zorg er altijd voor dat je een plant juist hebt geïdentificeerd voordat je deze

gebruikt.
 5 Oogst enkel schone, onbespoten delen — vermijd plekken langs wegen, fabrieken

of waar dieren veel lopen.
 5 Kies bij aankoop van kruiden altijd voor biologische en voedselveilige kwaliteit.

 5 Test nieuwe kruiden langzaam: begin met kleine hoeveelheden en let op
eventuele reacties.

 5Bewaar huismiddelen in schone glazen potten, goed afgesloten en voorzien van
een label met naam en datum.

 5 Houd kruidenproducten altijd buiten het bereik van kinderen en huisdieren.

Bereidingswijze
Thee & Infusies: Gebruik heet, niet kokend water over de kruiden. Laat 5–10 minuten

trekken met deksel op de pot zodat de werkzame stoffen behouden blijven.
Aftreksels & Afkooksels: Verwarm wortels of bast zachtjes in water gedurende 10–20

minuten, laat afkoelen en zeef zorgvuldig.
Tincturen: Gebruik 40–60% alcohol of appelazijn als basis. Laat 4–6 weken trekken op

een donkere plaats, schud af en toe, en zeef daarna.
Oliën & Zalfjes: Laat kruiden langzaam trekken in olie op een warme plek of au bain-

marie. Zeef zorgvuldig om resten te verwijderen.
Azijnextracten: Gebruik glazen potten, laat 2–4 weken trekken en schud af en toe.

Bewaren & Houdbaarheid

Veiligheid & Bereidingsrichtlijnen

Bereiding

Kruidenhoning &
azijnen

Siroop & elixers

Zalven & balsems

Thee & gedroogde
kruiden

Bewaren

Koel, donker,
afgesloten

In de koelkast

Kamertemperatuur

Luchtdicht, uit het licht

Houdbaarheid

tot 12 maanden

6–8 maanden

6–12 maanden

6–9 maanden

Gezondheidsadvies
Vermijd sterke kruiden tijdens zwangerschap of bij chronische aandoeningen,

tenzij op advies van een arts of herborist, Raadpleeg bij twijfel altijd een
deskundige..

 Sommige kruiden kunnen reageren met medicijnen — raadpleeg bij twijfel
altijd een deskundige.

 Geef kinderen jonger dan 12 jaar slechts een aangepaste dosis.
 Kruiden ondersteunen lichaam en geest, maar vervangen nooit professionele

medische behandeling.

“Respecteer de planten, luister naar je lichaam — de natuur werkt het best met zachte handen.”



Welkom bij de 
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Een Seizoen van Herstel

De winter nodigt uit tot stilte. In de rust tussen de stormen vertraagt ons lichaam, Onze

geest keert naar binnen, terwijl de natuur dezelfde oude waarheid fluistert: genezing

vraagt tijd. Onze voorouders vochten niet tegen de winter, ze werkten ermee samen.

Wanneer de kou kwam, vulden ze de planken met honing, kruiden en wortels. Ze

kookten thee die naar geborgenheid rook, wreven balsems op vermoeide borsten en

deelden warmte rond het haardvuur met familie en vrienden.

Vandaag razen we door de winter met volle agenda’s, maar echte heling is geen race;

het is een ritme. Dit boek nodigt je uit om terug te keren naar dat ritme: langzaam,

seizoensgebonden, met aandacht. Elke winter beloof ik mezelf om te vertragen, niet te

stoppen, maar zachter te leven.

“Je kunt de natuur niet haasten, maar je kunt wel rust vinden in haar ritme.”

“Elke winter is een wijze leermeester, ze herinnert ons eraan dat vertragen geen zwakte is, maar wijsheid in
beweging.”



“De winter vraagt niet om haast,
maar om aandacht — elk gebaar

wordt een zegen in stilte.”


