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Ontvang onze nieuwsbrief


Schrijf je in voor onze wekelijkse nieuwsbrief en blijf zo op de hoogte van de populairste blogs, het laatste nieuws en de activiteiten van hetkanWEL. 



















Aanmelden






En volg ons op social media





Facebook-f
					



Instagram
					



Twitter
					



Linkedin-in
					



Pinterest-p
					



Wist je dat?


HetkanWEL won 3 jaar op rij de titel Website van het Jaar  in de categorie duurzaamheid. Het logo van 2021 mist op de site, omdat we moesten betalen voor het gebruik. Dat geld besteedden we liever aan mooie content op de site. 
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Move over Elon Musk: Grofwegarchitecten brengt de 


	                    [image: Move over Elon Musk: Grofwegarchitecten brengt de maan naar jou 🤩De maan is magisch en heeft invloed op al het leven op aarde. De maan straalt zo’n serene rust uit, dat je soms verlangt naar een bezoekje aan dit hemellichaam. Om even op adem te komen. De tweelingzussen Kilian en Damian van der Velden willen dat voor je organiseren met een kunstinstallatie, maar ze hebben er wel een beetje hulp bij nodig. 🌑Damian: “Ons project heette ‘ademruimte’. De maan speelde als object een rol. Blaas je hem op dan neemt zij ruimte in. Laat je haar leeglopen, dan geeft ze ruimte. En klim je er in, dan geeft ze je stilte en rust. We knutselden aan de maan met kinderen en volwassenen en het was een geweldige, rustgevende ervaring. Toen kwam ook het idee om er een grote, stevige kunstinstallatie van te maken, waar je een softbox ervaring kan krijgen om helemaal te ont-prikkelen. “De vorm zelf en de betekenis van de maan helpen bij de ervaring.” 🌕De reacties waren hartverwarmend. Damian: Het idee is – net als wanneer je een steegje inloopt in een drukke stad – dat rust je overvalt. Het is een kantelpunt. Het project ‘Moon Intention’ komt op verschillende drukke plekken te staan om zo iedereen mee te laten genieten. 🌒Wil je meer lezen over dit kunstproject of Kilian en Damian steunen? Dat kan via de link in ons profiel! 🔗#maan#kunst#kunstproject#rust#ontspannen#inspiratie#architect#relax#mindful#destress#natuur#bodymind#hetkanWEL]  







Wandelen van station naar station; duurzaam en ook
[image: Wandelen van station naar station; duurzaam en ook nog eens erg leuk om te doen. De Nederlandse Spoorwegen (NS) biedt verschillende wandelingen aan; langs het strand, door het bos of in de stad. Wij zetten de vijf leukste wandelroutes voor je op een rij! 🥾1. Utrechtse Heuvelrug - van station Driebergen-Zeist tot bushalte Austerlitz of station Maarn. 2. De Vuursche - van station Baarn tot bushalte Dorp Lage Vuursche of station Hollandsche Rading. 3. Lange Duinen - van station Amersfoort Centraal tot station Soest Zuid of station Hollandsche Rading. 4. Meijendel - van station Den Haag Centraal tot bushalte De Kieviet Wassenaar. 5. Rotterdam Maasstad - van station Rotterdam Centraal tot station Rotterdam Blaak of station Rotterdam Centraal.Lees meer over deze prachtige wandelroutes in het volledige artikel via de link in ons profiel! 🚶🏻♀️#wandelen#wandeling#natuur#duurzaamreizen#trein#treinreizen#wandelroute#genieten#exploreoutdoors#hetkanWEL]  







Wil jij positiever in het leven staan? Het goede n
[image: Wil jij positiever in het leven staan? Het goede nieuws is: dat kan je trainen. Met deze 7 tips kun je negatieve denkpatronen doorbreken. 😌1. Omarm je wil om te veranderen 2. Zie de waarheid onder ogen 3. Vergeef jezelf en anderen 4. Wees dankbaar 5. Praktiseer mindfulness 6. Wees dienstbaar 7. AccepteerLees meer over deze tips via de link in ons profiel. Sta je er open voor en wil je er echt aan werken, dan kun je dus die spiraal van negatieve denkpatronen doorbreken. 💪🏻#positief#geluk#gelukkig#positiefdenken#positiviteit#energie#motivatie#kracht#genieten#persoonlijkegroei#zelfliefde#gedachten#bewustzijn#denkpositief#hetkanWEL]  







Begin jij de dag met een kop koffie? Voor veel men
[image: Begin jij de dag met een kop koffie? Voor veel mensen is het dé manier om de dag goed te beginnen. ☕ De cafeïne in koffie geeft je een goed gevoel, extra energie en het helpt je om je te concentreren... toch? Volgens onderzoekers van de John Hopkins University kleven er aan cafeïne veel meer nadelen dan voordelen. Lees hier meer 👇🏻Het onderzoek wijst uit dat de positieve effecten van cafeïne worden veroorzaakt doordat de afkickverschijnselen van cafeïne drinkers op korte termijn worden weggenomen. Als je dus al een tijdje geen cafeïne meer hebt gehad, zal een kopje koffie voelen als een enorme kick. Terwijl in werkelijkheid je vermogen slechts weer op normaal niveau komt.Cafeïne zorgt voor het vrijkomen van adrenaline. Adrenaline is de stof die zorgt voor een zogenaamde vecht- of vluchtreactie. Bij zo’n reactie word je rationele denken aan de kant gezet en word je gedwongen een keuze te maken; te vechten of te vluchten. Dit was handig voor onze voorouders, wanneer ze in een split-second oog in oog kwamen te staan met een sabeltandtijger. Het werkt echter absoluut niet bevordelijk als je over vijf minuten een belangrijke vergadering hebt.En hoe zit het met de link tussen cafeïne en slapeloze nachten? Je leest er meer over via de link in ons profiel! 💤#cafeine#koffie#koffietijd#ontbijt#koffiebonen#koffiemomentje#koffiedrinken#coffeeadict#coffeelover#gezond#gezondheid#hetkanWEL]  







Het is Pasen en dan eten we met z’n allen (houd 
[image: Het is Pasen en dan eten we met z’n allen (houd je even vast): 35 miljoen eieren. Wat moeten we met al die eierschalen beginnen? We geven 5 verrassende tips: dit kan je met je eierschalen doen! 🥚1. Compost met eierschalen 2. Middel tegen slakken 3. Extra voeding voor de vogels 4. Meer roze bloemen (bij hortensia’s bijvoorbeeld) 5. Gebruik een eierschaal als zaaipotjeHoe dit precies in z’n werk gaat lees je via de link in ons profiel!#ei#eieren#pasen#kippen#eierschalen#zerowaste#zerowasteliving#compost#tuinieren#natuur#hetkanWEL]  







Gebruik jij weleens eetbare bloemen in de keuken? 
[image: Gebruik jij weleens eetbare bloemen in de keuken? Het kan een leuke manier zijn om wat extra kleur en smaak toe te voegen aan bijvoorbeeld je salade, taart of drankje. We zetten een aantal bloemen voor je op een rij:🌸 Angelica 🌸 Anjer 🌸 Calendula 🌸 Chrysant 🌸 Fuchsia 🌸 Jasmijn 🌸 Lavendel 🌸 Viooltje 🌸 Zonnebloem 🌸 ZwaardlelieVia de link in ons profiel geven we tips hoe je deze bloemen kunt verwerken tot een culinair spektakelstuk!Let op: op bloemen van de gewone bloemist is vaak gif gespoten. Die kun je dus niet eten 🫣#eetbarebloemen#edibleflowers#eetbareplanten#moestuin#wildplukken#eetbaretuin#bloemen#moestuinieren#natuur#genieten#lekkereten#hetkanWEL]  







Collageen supplement; onzin of wondermiddel tegen 
[image: Collageen supplement; onzin of wondermiddel tegen rimpels? 🤔In de strijd tegen huidveroudering zien we regelmatig weer een nieuw ‘wondermiddel’ op de markt verschijnen. Zo ook collageen supplementen; van zalfjes tot pillen. Helpt het nou echt voor een jongere huid? Wij zochten het voor je uit.In theorie kán collageen wel de elasticiteit van je huid verbeteren en de diepte van je rimpels verminderen. Ook al zijn de wetenschappelijke onderzoeken naar het effect van collageen nog in volle gang, als we de verschillende studies bij elkaar optellen dan is een licht positief resultaat de conclusie. In deze onderzoeken is een significant verschil te zien in de elasticiteit en hydratatie van de huid. Belangrijke factoren voor het tegengaan van rimpels dus. ‘Significant’ zegt dat het verschil groot genoeg is om belangrijk te zijn. Maar hierbij is het goed in het achterhoofd te houden dat veel van deze onderzoeken worden gesponsord door producenten van collageen. Dus belangrijk genoeg voor wie?Een voedingspatroon met snelle suikers of te weinig gezonde vetzuren, maar ook roken, weinig slaap en onbeschermd zonnen zijn -by far- de grootste afbrekers van collageen in het lichaam en dus de veroorzakers van rimpels. Wanneer je een ongezonde levensstijl hebt, verwacht dan niet dat je dit kunt compenseren met een collageen supplement. Een andere collageen-killer is stress. Dus leef gezond, ontspan en geniet want ouder worden is een cadeau en lachrimpels zijn de mooiste rimpels die je kunt hebben! ❤️Waarop moet je letten bij collageen supplementen kopen? Dat lees je via de link in ons profiel. 🔗#collageen#huidverzorging#huidverjonging#veroudering#huid#huidverbetering#rimpels#gezondehuid#antirimpel#huidveroudering#hetkanWEL]  







🍓🍇 12x groenten en fruit die je altijd biolo


	                    [image: 🍓🍇 12x groenten en fruit die je altijd biologisch wil eten en 15x groenten en fruit die niet per se biologisch hoeven; de dirty dozen en clean fifteen. 🥑🍠 Elk jaar komt de Environmental Working Group met een geüpdatete versie zodat je weet welke producten je absoluut wél biologisch moet eten door het gebruik van pesticiden en bij welke producten dat iets minder belangrijk is. Je vindt de lijst hier, swipe naar rechts 👉🏻 Tip: sla deze post op zodat je 'm altijd terug kunt vinden!#biologisch#dirtydozen#cleanfifteen#duurzaam#gezond#gezondeten#moestuin#duurzaamheid#groente#fruit#lokaal#organicgardening#gezondheid#duurzaamleven#groenten#biologischeten#hetkanWEL]  







De lente is begonnen: tijd voor een spring detox? 
[image: De lente is begonnen: tijd voor een spring detox? ☀️ Drie keer heeft Wyke zich laten verleiden tot een ‘spring detox’ en drie keer achteraf gezworen het nooit meer te doen. Toch zit er iets in zo'n detox... Wyke bekijkt de voor en tegens en deelt een paar punten waar je op kan letten. Heb jij ervaring met detoxen of tips? 👇🏻Uit mijn ervaring blijkt dus duidelijk dat zo’n detox geen pretje is, maar een kwestie van afzien en doorbijten. De vraag komt dan ook op of het überhaupt nuttig is? Naar traditioneel medische maatstaven is het antwoord simpel: nee. Het lichaam is prima in staat om te ontgiften zonder een detox. Sterker nog: je lijf doet niet anders. Je lever, nieren, longen, huid en spijsverteringsorganen zijn dagelijks bezig om de gifstoffen die we binnen krijgen weer zo goed en zo kwaad als dat kan overboord te kieperen.Toch kan het nuttig zijn om af en toe onze eet- en drinkgewoonten eens onder de loep te nemen. Een maand geen alcohol bijvoorbeeld of een drastische vermindering van zout of suiker in je dieet. Ook dat zou je een detox kunnen noemen: bewust dat wat slecht voor je lichaam is, niet meer tot je nemen om te kijken wat de effecten daarvan zijn. Zo kwam ik er na een periode van minder suiker achter dan mijn lievelings brownie bij mijn favoriete bakker eigenlijk mierzoet was. Sterker nog: ik vond ‘m ineens niet meer zo lekker.Als je jezelf, net als je huis en je tuin, inderdaad wilt onderwerpen aan een grote schoonmaak, dan is het goed om aan een aantal dingen te denken. We zetten ze op een rij via de link in ons profiel. 🔗#detox#springdetox#detoxyourbody#gezond#gezondheid#detoxing#detoxdiet#detoxjuice#healthyfood#gezondeten#hetkanWEL]  







We hebben het allemaal weleens: een nacht waarin j
[image: We hebben het allemaal weleens: een nacht waarin je maar blijft woelen en draaien. 😫 Een goede nachtrust valt of staat met lekker, duurzaam beddengoed van natuurlijke materialen en maakt het verschil tussen een uitgerust gevoel of een nacht vol ongemak. 😌 Daarom zetten we 8 x duurzaam beddengoed op een rij waar je echt lekker onder slaapt:1. @yumekohome 2. @bymolle 3. @circulardreams 4. @cocomatnl 5. @coyuchi 6. @bollandbranch 7. @pact 8. @underthecanopyLees alles over deze merken via de link in ons profiel, slaap lekker! 💤#slapen#slaapkamer#bed#bedden#beddengoed#duurzaam#duurzaamwonen#duurzaamleven#duurzaamheid#lekkerslapen#slaapkamerinspiratie#nachtrust#dekbedovertrek#ontspannen#rust#hetkanWEL]  







Liesbeth gooide in 2021 het roer om en vertrok met


	                    [image: Liesbeth gooide in 2021 het roer om en vertrok met haar gezin en twee honden in hun camper naar Spanje. ☀️ Daarvoor werkte ze met veel plezier als personal trainer, maar er knaagde iets: “Ik wilde meer van de wereld zien.” Ze vertelt ons meer over hoe ze haar droomleven in Spanje heeft gevonden! 👇Inmiddels wonen Liesbeth en haar man in het zonnige Spanje, samen met vijf honden, drie paarden en twee ezels. De vrijheid die ze zocht heeft ze gevonden en daar is ze zich elke dag heel bewust van. 💚Het leven in Spanje ziet er anders uit. “Veel mensen zeggen dat Spanjaarden lui zijn, maar zo ervaar ik dat niet. Ze werken hard en hebben zichzelf een ritme opgelegd dat ten goede komt aan de kwaliteit van leven. Je kan bijvoorbeeld om acht uur ’s ochtends met een Spanjaard afspreken, maar om tien uur ontbijten in het dorp is vaste prik. Ook als iets nog nèt niet af is. Dan komen ze daarna terug om het af te maken. Daar heb ik respect voor.” 🙏🏻Dat het leven ook anders, vrijer en dynamischer kan heeft Liesbeth inmiddels wel bewezen, vooral voor zichzelf. “Reizen zal ik altijd blijven doen, maar voor nu vinden we het heerlijk op onze vaste plek in Spanje.” Vooral de vrijheid en de rustige manier van leven doen haar goed. “Vrijheid betekent niet dat je per se moet reizen of naar een ander land moet vertrekken. Het valt of staat met hoe je zelf je leven inricht. Niks gaat vanzelf, je moet ervoor werken, maar er zijn zoveel meer mogelijkheden dan je in eerste instantie denkt. Het kan ook anders, het kan wel!” 🤩Voor iedereen die twijfelt aan zijn of haar huidige manier van leven, heeft Liesbeth een tip. “Als het borrelt om iets anders te doen in het leven, ga ervoor! Geef jezelf die kans. Je moet niet denken ‘dat zal wel niet voor mij zijn’, want je bent niks meer of minder dan degene die wel een ander leven is gaan leiden. Hoe zou je willen leven? En waar loopt het op dit moment spaak? Ga onderzoeken, stel vragen, geef niet op en houd vooral jezelf niet klein.” ✨Lees meer via de link in ons profiel 🔗#droomleven#spanje#vrijheid#geluk#gelukkig#dromen#dromenwaarmaken#reizen#duurzaamwonen#nomad#mindset#leefjemooisteleven#hetkanWEL]  







Als je het hebt over dromen verwezenlijken, dan ze


	                    [image: Als je het hebt over dromen verwezenlijken, dan zeg je Lies Dieben. Ze liep in 170 dagen de Pacific Crest Trail door Amerika, een langeafstandspad dat van de Mexicaanse naar de Canadese grens loopt, én schreef een boek over haar ervaringen. 🤩Deze grootse route lopen spookte al langer door het hoofd van Lies. “Mijn gedachten gingen van ‘wauw, wat een gekkenwerk’ tot ‘het lijkt me geweldig, maar dat kan ik nooit’ naar uiteindelijk ‘waarom niet?!’” Ze waagde de sprong, zegde alles op, sloot alles af en vertrok in 2022. 🚶🏻♀️Tijdens de wandeling leefde Lies met het ritme van de dag. “Met zonsopgang ging ik lopen en zodra het donker was lag ik in mijn slaapzak.” Als het zwaar werd zette Lies een luisterboek op of luisterde ze naar muziek. Ook liep ze af en toe met anderen mee. “Na één of twee weken kom je de mensen tegen die ongeveer in hetzelfde tempo lopen. Als vanzelf wordt dat jouw ‘tramily’, een ‘trail family’.” Buiten dat het fijn is om af en toe contact te hebben, was zo’n tramily ook handig tijdens de gevaarlijke stukken en in de dorpjes die je doorkruist. “Dan deelden we een hotelkamer om de kosten te drukken.”Pas een jaar na thuiskomst besluit Lies een boek te schrijven over haar ervaringen tijdens de wandeling. Met een aantal fanatieke wandelaars in haar vriendenkring, krijgt Lies regelmatig vragen over bijvoorbeeld de voorbereiding op een langere wandeling. “Ik merkte dat ik langzaam al dingen vergat van de Pacific Crest Trail en dus ben ik gaan zitten om alles op te schrijven.” Dat was in eerste instantie gewoon voor haarzelf, als dagboek, maar al gauw veranderde dat naar een andere manier van schrijven, meer voor anderen.Eind maart begint Lies met haar boektour en dat doet ze geheel in stijl, wandelend over het Pieterpad. “Ik wil zoveel mogelijk mensen, wandelaars en aspirant wandelaars uitnodigen om een dag (of langer) met mij mee te lopen.” 💚Lees meer over dit avontuur via de link in ons profiel! 🔗#duurzaamreizen#wandelen#wandeling#pacificcresttrail#hike#solowandelen#solohiking#sustainabletravel#natuur#slowtravel#slowtravelling#travelgram#natuur#genieten#duurzaamreizen#wanderlust#gelukkig#explore#outdoors#avontuur#hetkanWEL]  
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Anders Wonen
Inspirerende verhalen en tips van woonpioniers
Bestel je het boek via onze pre-order actie voor 7 mei, dan krijg je het digitale magazine ‘Anders Eten’ t.w.v. €8,95 cadeau. Vol inspiratie en heerlijke recepten!
Reserveer nu!
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