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Iets voor u?
 

Het BenFit programma draait inmiddels bij een groot 
aantal fitnesscentra, personal training- en afslankstu-
dio’s in Nederland en België. Ruim 2300 mensen zijn u 
al voorgegaan, met vele succesverhalen tot gevolg. Het 
bovenstaande verhaal is een van deze verhalen. Bent 
u op een punt gekomen, dat u iets wilt veranderen in 
uw leven om uzelf fitter te voelen, slanker te worden of 
klachten te verminderen? Meldt uzelf aan voor het 12 
weken BenFit programma onder begeleiding van een 
persoonlijke coach. Neem de brochure eens mee en 
lees wat BenFit voor u kan betekenen. Uiteraard kunt 
u ook direct meer informatie vragen aan een van onze 
instructeurs of een afspraak maken bij onze coach!

DOOR IRENE BOUWER

STAD A/H HARINGVLIET –
Ruim een jaar geleden is
Total Body Health Centre
gestart met het BenFit.nl
programma. Dit program-
ma combineert een uitge-
balanceerd voedingspro-
gramma met intensief spor-
ten. Volgens Gré de Gooijer
is het programma voor ie-
dereen makkelijk vol te
houden.

Gré is bijzonder enthousiast
over dit programma en heeft de
afgelopen jaren al goede resulta-
ten geboekt. “Ik heb vele tevre-
den klanten”, verzekert ze. “Het
is beslist geen streng dieet om-
dat het dieet is opgebouwd uit
voedingsmiddelen met weinig
calorieën en men daarvan gro-
tere hoeveelheden kan nemen.”
Gré is ervan overtuigd dat spor-
ten in combinatie met gezonde
voeding zorgt voor een gezonde
levensstijl en je je daardoor be-
ter voelt!
Vermoeidheid, verstoorde stoel-
gang, slechte conditie, rug- en
gewrichtsklachten, weinig ener-
gie, overgewicht en talloze an-
dere lichamelijke klachten ko-
men vaak voort uit een verkeerd
voedingspatroon en te weinig li-
chaamsbeweging. De BenFit.nl
levensstijl kan dé oplossing voor
u zijn. Een gezonde, actieve le-
vensstijl waarbij u uzelf fit voelt

en bruist van de energie.
BenFit.nl is ook geschikt voor
mensen met een stofwisselings-
stoornis als melkintolerantie of
schildklierafwijking. Er is zelfs
een vegetarisch voedingspro-
gramma ontwikkeld. Bent u ge-
blesseerd of kunt u bepaalde oe-
feningen niet dan wordt een
aangepast trainingsprogramma
aangeboden.
Naast het veranderen van uw

voedings- en bewegingspatroon
maakt u gebruik van het Ben-
Fit.nl werkboek. Elke week van
het programma leest u een stuk,
maakt u opdrachten en houdt u
weekdagboeken bij. Het werk-
boek geeft u alle informatie die u
nodig hebt. Zie dit boek als een
leidraad die u steeds dichter
brengt bij het leven dat u wenst
te leven! “Ik wil dat de deelne-
mer bewust wordt van een bete-
re levensstijl”, legt Gré uit. “De
deelnemer komt er achter wat
wel en wat niet werkt.” Stap voor

stap gaat de deelnemer anders
eten en meer bewegen. 
Meer informatie is te vinden op
de website: www.benfit.nl Deel-
nemers kunnen op elk moment
starten met het programma; zo-
wel mannen als vrouwen.
Total Body Health Centre biedt
als enige sportstudio op Goeree-
Overflakkee dit programma aan.
Aanmelden kan bij: Total Body
Health Centre aan de Zeedijk 48
in Stad aan het Haringvliet,
0187-611735, op dinsdagmid-
dag gesloten.

Het BenFitprogramma start
met een intakegesprek,
waarbij u een check-up on-
dergaat. Beroep en medi-
cijngebruik worden bespro-
ken en het werkboek uitge-
legd. Er wordt een streefge-
wicht als doel gesteld. Met
het 12 wekenprogramma
van BenFit.nl gaat u eten
volgens voedingslijsten die
optimaal op uw lichaam zijn
afgestemd. Daarnaast gaat u
intensief drie keer per week
sporten, dag en tijdstip kunt
u zelf bepalen. Elke week
vindt een weeg- en meetmo-
ment plaats. “Ik probeer de
deelnemers vooral te stimu-
leren”, benadrukt Gré. Na de
eerste twaalf weken kan
men overstappen op Ben-
Fit.nl tweede fase, waarbij de
begeleiding minder wordt
en heeft u alle kennis in huis
om zelf door te gaan.

Deelneemster Joyce Krom
levert het bewijs dat Ben-
Fit.nl werkt. Joyce (lengte
1.64) startte met een gewicht
van 84,1 kilo. Na een half jaar
is haar vetpercentage gehal-
veerd en bereikte zij een ge-
wicht van 61,4 kilo, zij ging
van maat 46/48 naar 36/38!

Zakelijk: Het BenFit.nl programma is voor iedereen makkelijk           vol te houden
Twee fases
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Het bewijs dat het BenFit.nl programma werkt! FOTO'S PR

Levensstijl veranderen

Bewijs

MIDDELHARNIS - Jeans-
shop 2B® organiseert op za-
terdag 26 september op den
Diek weer een spetterende
modeshow om het publiek
de nieuwe wintercollectie
2009/2010 te showen. De
nieuwste trends op het ge-
bied van jeans, trends en ac-
cessoires worden dan weer
geshowd met de merken

Only, Bjorn Borg, LTB,
Converse en Punky
Fish. De modeadvi-
seurs van 2B ® staan tij-

dens en na de modeshow
klaar om u te adviseren op

het gebied van kleding en
trends. De modeshow be-
gint om 13.00 uur en loopt
de hele middag door. 

Puzzel mee aan de
levensgrote puzzel
REGIO -  Albert Heijn in
Middelharnis, Sommelsdijk
en Oude-Tonge nodigt klan-
ten uit op woensdag 30 ok-
tober mee te puzzelen aan
de grootste puzzel ter we-
reld. Van 14.00 tot 18.00 uur
is de winkel het decor van
een sfeervolle puzzelmid-
dag. De puzzelstukjes zijn
onderdeel van de levensgro-
te puzzel die op woensdag 7
oktober wordt gelegd in het
Olympisch Stadion in Am-
sterdam. Bij elke 10 euro
ontvangt een klant een puz-
zeltje met zes puzzelstukjes.
Er zijn 24 puzzeltjes die bij
elkaar een complete Eredivi-
siepuzzel vormen van 144
puzzelstukjes.  Zodra alle
puzzelstukjes zijn gelegd,
zijn de afbeeldingen te zien
van spelers van alle achttien
clubs uit de huidige Eredivi-
sie.

Spetterende show
toont nieuwe mode

Martin van der Bok en Jaco van Splunder voor de nieuwe vestiging van Valeur Accountants.

Vestiging Stellendam
STELLENDAM – Valeur Ac-
countants opende begin de-
ze maand op feestelijke wij-
ze haar tweede vestiging in
Stellendam. Voor de uit
Ouddorp afkomstige eige-
naar Martin van der Bok is
het een logische stap omdat
vele van zijn cliënten op het
eiland gevestigd zijn.

Van der Bok, beëdigd accoun-
tant en tevens docent Accoun-
tancy aan de Hogeschool Rot-
terdam, opende in het najaar
2007 het hoofdkantoor in Ba-
rendrecht. Door stevig aan de
weg te timmeren en een goed
stuk relatiebeheer groeide Va-
leur Accountants zo hard dat
een tweede vestiging noodzake-
lijk werd. Een moderne zichtlo-

catie aan de N57, dichtbij de
cliënten en ook dichtbij de
woonomgeving van de mede-
werkers, maakten van het pand
aan de Deltageul 9 in Stellen-
dam een logische keuze. 
Vestigingsmanager Jaco van
Splunder vertelt enthousiast:
“Toen ik vorige jaar de stap nam
van een groot landelijk accoun-
tantskantoor naar Valeur, heb ik
wel de wens uitgesproken om
ooit een vestiging op Goeree-
Overflakkee te kunnen leiden.
Dat dit al zo snel zou gebeuren
had niemand verwacht en daar
ben ik ontzettend trots op.” Sa-
men met drie collega’s gaat Van
Splunder de Stellendamse vesti-
ging leiden terwijl Van der Bok
met vijf collega’s Barendrecht
als uitvalsbasis houdt.
In zijn openingsspeech verklaart

Van der Bok de snelle groei van
Valeur Accountants: “Blijkbaar
is het bijzonder in onze branche
dat wij vaste prijzen durven af-
geven. Door onze hoge mate
van automatisering werken we
accuraat en efficiënt, waardoor
er tijd overblijft om de klant te
voorzien van een deskundig ad-
vies. Valeur betekent niet voor
niets ‘het toevoegen van waar-
de’!” Na de openingswoorden
van Van der Bok en Van Splun-
der werd het pand op symboli-
sche wijze geopend door Lars en
Julia van der Bok. Ondernemers
die kennis willen maken met de
enthousiaste accountants van
Valeur kunnen contact opne-
men via 0187-497061 en
info@valeuraccountants.nl of
een bezoek brengen aan
www.valeuraccountants.nl.

MIDDELHARNIS – Al meer dan
70 jaar is Jordaan Lederwaren
een begrip op Goeree-Overflak-
kee en omstreken. De anderhalf
jaar verbouwde winkel op de
Westdijk biedt een ruim aan-
bod aan reisartikelen,
tassen en klein leder-
waren. Vanaf nu zijn
deze artikelen ook te
koop via de nieuwe web-
site van Jordaan Leder-
waren.
Al sinds 2001 is Jordaan
Lederwaren vertegen-
woordigd op het Internet. De
eerste website toonde slechts
een impressie van de winkel en
het assortiment. Die website
werd opgevolgd door een site
die ook de seizoenscollecties
liet zien. De stap naar een echte
webwinkel was dan ook het lo-
gische vervolg.
Geheel aansluitend bij de mo-
derne fysieke winkel is er een
strak vormgegeven website ont-
wikkeld. Een groot gedeelte van
het assortiment koffers, trolleys,
notebooktassen, aktetassen,
handtassen, rugzakken, porte-
monnees, agenda’s en para-
plu’s is op de website tot in de-
tail te bekijken en te bestellen.
Het bestellen gaat eenvoudig,
na eenmalig de naw-gegevens
te hebben ingevuld kan men de
producten uit het winkelmand-
je daadwerkelijk bestellen en af-
rekenen. Via iDEAIL betaalt
men direct, veilig en snel. Ver-
volgens zorgt Jordaan Lederwa-
ren ervoor dat de bestelling via
TNT-post wordt thuisbezorgd.
Wanneer het bestelbedrag meer
dan 48 euro bedraagt, zijn de
bezorgkosten voor Jordaan Le-
derwaren.
Eigenaar Leon Jordaan is erg

enthousiast over de nieuwe
webwinkel: “Ik heb me eerst
goed voor laten lichten door Er-
win van Helden van Praktische
Marketing. Hij attendeerde mij
op de mogelijkheden van de he-
dendaagse techniek die ook nog

eens kosteneffectief blijkt te
zijn. Hij heeft vervolgens voor
de realisatie van de site gezorgd
en houdt zich nu bezig met de
online marketing van de site.
Immers op Goeree-Overflakkee
mogen wij dan wel een begrip
zijn, op het wereldwijde Inter-
net zijn we dat nog niet. Alhoe-
wel we met meer dan honderd

unieke bezoekers per dag en al
enkele tientallen bestellingen
zeker niet mogen klagen.”

Online shoppen
op site Jordaan

Lederwaren

Ter introductie heeft Jord-
aan Lederwaren nog een
speciale actie voor de lezers
van deze Ons Eiland: wan-
neer u binnen twee weken
na het verschijnen van deze
krant een bestelling plaatst
op de vernieuwde site
www.jordaanlederwaren.nl
krijgt u 10 procent korting
op deze bestelling. Deze kor-
ting krijgt u door 'Ons Ei-
land' in te vullen als kor-
tingscode. Pak deze kans en
surf snel naar de website
www.jordaanlederwaren.nl

Speciale actie

Eigenaar Leon Jordaan is enthousiast over de nieuwe website
van Jordaan Lederwaren. FOTO PR

Shoppen op internetTips voor een platte buik
Wat is de beste beweging als u van uw buikje af wilt? Zonder twijfel 
zijn dit spierversterkende oefeningen, oftewel krachttraining. Er kan 
niets op tegen regelmatig uw spieren aan het werk zetten om uw 
verbranding aanzienlijk te verhogen. Onderzoek heeft uitgewezen 
dat uw metabolisme veel langer op een hoog niveau blijft werken 
als u uw spieren aan het werk zet (bij cardiotraining is dit tot 2 uur 
na een sessie, bij spierversterkende oefeningen tot 2 dagen). 
Alleen veel buikspieroefeningen doen, zal niet het gewenste 
resultaat hebben. Door uw buikspieren te trainen, worden deze 
namelijk wel sterker en steviger, maar het lichaamsvet (dat uw 
buikje is) blijft gewoon aanwezig. Focus dus in de eerste plaats op 
het verminderen van uw vetpercentage en dan op het versterken 
van uw buikspieren.
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Indien u deze nieuwsbrief niet wilt ontvangen, meld dit dan bij uw club.

Eet twee keer in de week vis, waarvan een keer vette vis, aldus het advies 
van het Voedingscentrum. Het BenFit programma schrijft u ook twee keer 
in de week vis voor. Bent u op zoek naar echt verse vis? Kijk dan eens 
op www.visvanurk.nl. Een website waarop u dagverse vis uit het 
seizoen snel en efficiënt kunt bestellen. Vis van Urk bezorgt het 
bij u thuis!

De vis van visvanurk.nl wordt op een duurzame manier gevangen, aan land direct panklaar 
gemaakt of gefileerd, puur natuur ingevacumeerd en binnen 24 uur gekoeld bij u thuis bezorgd. 
Los of in een samengesteld pakket, vergezeld van heerlijke visrecepten. Zo wordt vis eten nog 
lekkerder!

www.visvanurk.nlTIP!
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Nagerecht
Appeltjes uit de oven 
Ingrediënten voor 2 
personen:
- 2 zoete appels 
- 25 gr amandelschaafsel
- 3 eetlepels halvajam, bosbessen 
- 2 kaneelstokjes
- 2 theelepels bruine basterdsuiker 
 
Verwarm de oven voor op 180 °C. 
Verwijder de klokhuizen van de ap-
pels, eventueel met een appelboor. 
Zet de appels in de ovenschaal, 
deze hoeft niet ingevet te worden. 
Schep in beide appels anderhalve 
eetlepel jam en vervolgens de 
basterdsuiker. Steek de kaneel-
stokjes er als een steeltje in de 
bovenkant in. Bestrooi als laatste 
de appels met het amandelschaaf-
sel. Bak de appels in ongeveer 45 
minuten gaar. 

Per portie: 170 kcal, 2 gr 
eiwitten, 33 gr koolhydraten 
en 2 gr vetten.

Hoofdgerecht
Lauw warme herfstsalade van bief-
stuk en walnoten 
Ingrediënten voor 2 personen:
- 250 gr krieltjes 
- 2 biefstukken à 100 gram
- 50 gr hazelnoten
- 100 gr peultjes
- 100 gr champignons
- 2 rode uien, in grote stukken 
- 100 gr gemengde sla
- 2 eetlepels olie
- 1 eetlepel balsamicoazijn 
- 2 pistolets, bruin met halvarine boter

Bereid de krieltjes in de magnetron volgens de 
bereidingswijze op de verpakking. Bestrooi de 
biefstuk naar eigen smaak met peper. Verhit een 
eetlepel olie in een pan en bak de biefstukken 
op hoog vuur in ongeveer 5 minuten aan beide 
kanten bruin. Neem de biefstukken uit de pan 
en dek de stukken af met aluminiumfolie. Verhit 
de andere eetlepel olie in de pan en bak hier de 
ui, champignons en de peultjes in. Schenk na 
ongeveer 5 minuten de balsamicoazijn erover. 
Laat het vuur hoog staan en bak het geheel nog 
ongeveer 1 minuut door. Verdeel de sla over 
2 borden, verdeel hier de krieltjes overheen. 
Daarna mag het paddenstoelen-groentemengsel 
er overheen. Snijd als laatste de biefstukken in 
reepjes en verdeel ze over de sla en bestrooi het 
gerecht met de hazelnoten. Heerlijk met een bruin 
stokbroodje met halvarine boter.

Per portie: 485 kcal, 15 gr eiwitten, 44 gr 
koolhydraten en 28 gr vetten.

Voorgerecht
Tomaten-paprika soep
Ingrediënten voor 
4 personen:
- 800 ml kruidenbouillon
- 1 kilo tomaten, in stukjes
- 4 rode paprika’s, in stukjes
- 2 teentjes knoflook
- 4 eetlepels crème fraiche, 
   light
- Verse basilicum
- 1 eetlepel olijfolie

Verhit een eetlepel olijfolie in een 
pan en fruit hier de stukjes tomaat 
en de paprika in. Pers de teentjes 
knoflook boven de pan uit en voeg 
de 800 ml kruidenbouillon toe aan 
het groentenmengsel. Laat het 
geheel ongeveer een kwartier sud-
deren. Doe de soep in een blender 
en meng het tot een glad mengsel. 
Schep de soep in soepkommen en 
verdeel er als laatste een eetlepel 
crème fraiche overheen. Garneer 
het met wat verse basilicum. 

Per portie: 115 kcal, 4 gr 
eiwitten, 10 gr koolhydraten 
en 7 gr vetten.

Eet smakelijk!


