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Gezondnu

Gezondnu is hét magazine/platform voor vrouwen
die gezonder, fitffer en gelukkiger willen leven op
een difo aarde. In elke edifie en op gezondnu.nl
bieden we hen vernieuwende inzichten, verhalen

die inspireren en praktische tips om meteen foe te

passen. Alles voor een groener en gezonder leven
vol kennis, plezier, humor en levenslust. Gezond
leven is leuker!

dat eerder in he
in Gezondnu 5 stond.




5 PIJLERS VAN
Gezondnu

Al meer dan 60 joar een
foonaangevend merk op het
gebied van gezondheid

Vertaalt actuele,
wetfenschappelijke inzichten
naar een groot publiek

Inspireert zo veel mogelijk
vrouwen tot een gezond én
gelukkig leven

Met een holistische blik:
gezondheid, psyche, voeding,
zingeving. Alles komt can bod

Persoonlijke verhalen van
mensen die de wereld een
beetje mooier willen maken




Gezondnu
| E/ERSPROFIEL

Gezondnu-lezers zijn vrouwen met een
gezonde mindset. Leeftijd is daarbij slechts
een getfal. Hoe je in het leven staat en wat je
levensstijl is, is veel bepalender. De Gezondnu-
vrouw staaf vol in hef leven en heeft interesse
in voeding, duurzaamheid, positieve
psychologie en een holistische aanpak. Ze wil
het beste uit zichzelf en haar omgeving halen.
/e kiest voor kwaliteif boven kwanfiteit en
maakf bewuste keuzes. Alles om zo goed
mogelijk voor zichzelf en de wereld waarin we
leven te zorgen, inclusief haar gezin, familie en
vrienden.




Magazine

THEMA'S & VERSCHIJNINGSDATA

Gezondnu 1: Ode aan onszelf/ Gezondnu 4: Zingeving als medicijn
het vrouwenlichaam Verschijningsdatum: 20-08-2026
Verschijningsdatum: 12-02-2026 Aanleveren materiaal: 23-07-2026

Aanleveren materiaal: 15-01-2026
Gezondnu 5: Eten is zoveel meer ...

Gezondnu 2: Lichter leven Verschijningsdatum: 01-10-2026
Verschijningsdatum: 09-04-2026 Aanleveren materiaal: 03-09-2026
Aanleveren materiaal: 12-03-2026

Gezondnu 6: Alles is liefde
Gezondnu 3: Loslaten & Overgeven Verschijningsdatum: 26-11-2026
Verschijningsdatum: 25-06-2026 Aanleveren materiaal: 29-10-2026

Aanleveren materiaal: 28-05-2026
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€1.625 €3.250 €6.500




ONLINE

Gezondnu

totale bereik

Sponsored story €2.500
Advertorial €1.250

lfern in nieuwsbrief €750
Winactie €1.500

Social post only €750
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Do it yourself

ollere i

‘GEZONDNUTEST MATCHA POWDER

én makdel

De redactie test

Matcha Powder

Matcha lattes, js met matcha, matcha-
cookies .. Matchais hip en dat is niet

Matcha is poeder gemaikt van speciaal geteelde en ver-
werkte groene theebladeren. De theestrulken worden en
caard

zonder reden. Dit felgroene theepoeder
Uit Jopan staat bekend als superfood
Maar heel eerlik: zelf had ik nog nooit
een maicha latle gemaaki. Tof nu!

debladeren extra chlorofyl aanmaken en cen dieparoene
Kleur krijgen. Na de oogst worden de bladeren gestoomd,
gedroogd e tot een ijn poeder vermalen. Matcha komt
orspronkelik uit Japan, waar hetal eeuwenlang word

gebruik in traditonele theeceremonies. Tegen-
woordig s matcha wereldwijd populai en wordt
hetgebrulkt inallerlel gereehten en dranken

Waarom kiezen voor matcha?
Matcha words gemaskt van dezelfde theeplant ls waar

Je groene thee van zet. Maar n plaats van het aftreksel

drink e via matcha e hele baderen. 7o krij e meer ani-
oxidanten binnen dan door gewoon groene thee te drinken.
Daarnasst ziten In matcha iamines en mineralen, zoals
vitamine C, zink en magnesium, Fijn om te weters met de
Matcha Powder van I¢s Amazing weetfe zeker datje matcha
inzin puurste vorm in handen hebt: iologisch geteeld en
Zonder toevoegingen.

ez

Mijn eerste zelfgemaakte matchalatte
Tidlom zefde proefop de som t nemen e zelfeen matcha
Jatt te maken. Ik begin methet mengen van twee theelepels
‘matchapoeder met gekookt water dat ki minuten heb
nten afkoelen ot ongeveer 60 graden (b een hogere tempe-
ratuur kanje matchalate bitter worden). ervolgens vocg i
opsekdopte warme melk foe en een theelepel honing voor wat
extra zoetheid.Het resutaat? Ben gl vol zachte romigheid
‘metcen Kl biterte. Dat smaaki naa meer: dikke kans dat
kmorgenochtend een yoghurtbowl met matcha ga maken.

It Amazing Matcha Powder Bio 200 grom fs
verkrigboar b all G&W GezondheidsWinkels
n online v gezondheidswinkel.al

Haarbosbeheer

BEAUTY DY

Mef de Power & Profect Rouine van het Neder- .

lands koppersmerk Keune pak je me vier produc-
ten - exioliating, shompoo, candifioner & haofdhuid
serum - hacrutval cen. Dit haarversterkends
WELEDA ritues simuleert de doorblosing, ondersteunt de.
gezands hoorgroe en belool 4% minder hoar-
itval na 60 dagen gebruik. Ook fin: Keune s B
Corp gecertiicesrd, doarmes bewjzen ze aan de.
hoogste normen op hel gebied van duurzaomheid
en sociol veroniwoordeljkheid fe voldoen.
Long & Strong, vanaf € 24,65, keune.com

Vitamine boost
Kein flaconnete, groots effect
~verfint e porien

- vermindart hyperpigmentafie
- mackt e huid glodder

Vosg de serum drops fos can je
favo dogereme of mosseer 263
druppels rechisireeks in je huid,
Weleda, Pore refining boost
serum drops, €14,99, weleda.nl

Zoenzacht

Baal o van je smalle ppen,
mor gaon injectables e e
ver? 1 am glam issen revoluto-
naire lipverzorging die de wer-

%‘ <

q ol
Sz ar D Tt hab jo dat alfjd b de hand
da baschermhoss van zach! PU-leer

Dag doffe huid

zénder njectables. Het serum

gehad heeft, weet:ditis cen plantje dat

producie en helpt deze binnen
een

pers van Yves Rocher wisten deze

\ Peptids Care, € 34,95,

Activerend Serum voor cen Stralende

laza Bio Falafel:

Knapperig van
buiten, smeuig
van binnen

Eten kan mensen verbinden en daarom
s het zo fijn dat Maza er is! Mef haar
assorfiment aon mediterrane

2 voor ieder wot wils
nist. De Hoemoes,
falafel zijn perfect om snel een
je maaltid o
f genoten neer
Zo kun je zelf ook snel aanschuiven!

Gozondnu 63

PROMO SAMEN ETEN

Vegan

Maza Bio Falafel Hot ‘n Spicy
in tomatensaus met platbrood

+ 4 stuks platbrood

«1verpakking MozaBo  « planfoardige yoghur,
om o serveren

+2uien,in dunna halve ingen + ijfoi

+3 teenties knoflook, «zou1 en peper
fingoholt
«Tbik (400 g) o voor de snelle

fen, gesneden mersalade
~2elharissa - 4-6 snoepkomkomimer,
otel puree in plakjes
~21l gomalen komijnzood = % rode ui, dun gesneden.

ol wite winozin
«Teloljfole.

. 11l i, fingehokt
. De ballejeszjn nunog knapper. arofgohokt
meuiger van buen,Lekker n comb
de Hoemoes en Muh: ira van Maza! Bereidingswijze
1. Bereid de Maza Bio Hot ‘n Spicy folafel volgens de.
Voor receptinspiratie, kijk op 4, insiructies op de verpakking.

maza.nlof volg Maza via social
media @maza_hoemoes.

2. Vorhit oljfolioin 00n ruime pan en fru i 5-6 minuten
‘et een snuf zout fotdat het glazig ziet Voog don de

Knofiook, popo on gemalen
#1204 fo0 aon do pan. Bak dit2-3 minuten. Voog als
laatst de fomaot ui bk fos, snjd deze grof of moak deze.
‘met de pollepel kopot. Roer het geheel goed door
‘en veriaag de femperatuur. Loat de saus 10 minuten
zachies pruttelen. Breng op smaok met zou, peper en

4. Mook de komkommersalode: meng komkomme,
rode ui, wite winazin, olfole, dile, zouten popor in
on kom. Loot kort nfrokken.

5. Verworm ondertussen het plafbrood kortin een droge
koskenpan of oven.

6. Serveer do folafel n fomatensous met een lepe!

BRANDED
Content

In Gezondnu kunnen we op verschillende manieren
aandacht geven aan uw merk. Naast regulier adverteren
bieden wij onze partners een crossmediaal pakket dat wij
op maat voor u samenstellen.

Denk aan:
redactionele conftent

- advertorials

- customized shoots
« product placement
- shoppings

- online artikelen

- nieuwsbriefitems

- social posfs

- videoproducties

« events



*Beeld uit het kookboek Keken met Pascale, dat eerder in het artikel ‘Ontbijten'met’Pascale’in Gezondnu 4 stond:

Contact

Meer informatie?
Wij denken graag met u mee

Algemeen
sales@pijpermedia.nl

Robin Makkes
Sales Manager
robin.makkes@pijpermedia.nl

Gezondnu is een uifgave van

PUPER MEDIA

a family business

Gotenburgweg 48
9723 TM Groningen
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Gezondnu

Gezondnu is the magazine/platform for women
who want to live healthier, fitter, and happier lives
on a like-minded planet. In each edition and on
gezondnu.nl, we offer them innovative insights,
inspiring stories and practical tips fo apply
immediately. Everything for a greener and
healthier life full of knowledge, fun, humor, and
zest for life. Healthy living is more fun!

]

age from the cookbook De kracht v
previously featured in the article ‘Sa
delen’in Gezondnu issue 5.



5 PILLARS OF
Gezondnu

A leading brand in the field
of health for over 60 years

Translates current,
scientfific insights fo a
broad audience

Inspires as many women as
possible to live a healthy and
happy life

With a holistic perspective:
health, psyche, nutrition, purpose.
Everything is covered

Personal stories from people
who want to make the world
a little better




Gezondnu
READER PROFILE

Gezondnu readers are women with a healthy
mindset. Age is just a number to them. How
they approach life and their lifestyle are far
more important. The Gezondnu woman is fully
engaged in life and has an inferest in nutrition,
sustainability, positive psychology, and @
holistic approach. She wants to get the best
out of herself and her surroundings. She
chooses quality over quantity and makes
conscious decisions. Everything is aimed af
faking the best possible care of herself and the
world we live in, including her family, relatives,
and friends.




Magazine

THEMES & PUBLICATION DATES

Gezondnu 1: Ode to Ourselves/ Gezondnu 4: Meaning As Medicine
The Female Body Publication Date: 20-08-2026
Publication Date: 12-02-2026 Material Suborission: 23-07-2026

Material Submission: 15-01-2026
Gezondnu 5: Food Is So Much More...
Gezondnu 2: Lighter Living Publication Date: 01-10-2026
Publication Date: 09-04-2026 Material Submission: 03-09-2026
Material Submission: 12-03-2026
Gezondnu 6: Everything Is Love
Gezondnu 3: Exhale & Let Go Publication Date: 26-11-2026
Publication Date: 25-06-2026 Material Submission: 29-10-2026
Material Submission: 28-05-2026

ADVERTISING RATES

1/2 page 1/1 page 2/1 page

€1.625 €3.250 €6.500




ONLINE

Gezondnu

total reach

Sponsored story €2.500
Advertorial €1.250

lfern in newsletter €750
Giveaway €1.500
Social post only €750




cauli

Do it yourself

ollere i

én makdel

De redactie test

Matcha

Matcha lattes, js met matcha, matcha-
cookies .. Matchais hip en dat is niet

Powder

Matcha is poeder gemaikt van speciaal geteelde en ver-
werkte groene theebladeren. De theestrulken worden en
caard

zonder reden. Dit felgroene theepoeder
Uit Jopan staat bekend als superfood
Maar heel eerlik: zelf had ik nog nooit
een maicha latle gemaaki. Tof nu!

debladeren extra chlorofyl aanmaken en cen dieparoene
Kleur krijgen. Na de oogst worden de bladeren gestoomd,
gedroogd e tot een ijn poeder vermalen. Matcha komt
orspronkelik uit Japan, waar hetal eeuwenlang word
gebruik in traditonele theeceremonies. Tegen-

woordig s matcha wereldwijd populai en wordt
hetgebrulkt inallerlel gereehten en dranken

Waarom kiezen voor matcha?

Matcha words gemaskt van dezelfde theeplant ls waar

Je groene thee van zet. Maar n plaats van het aftreksel
drink e via matcha e hele baderen. 7o krij e meer ani-
oxidanten binnen dan door gewoon groene thee te drinken.
Daarnasst ziten In matcha iamines en mineralen, zoals
vitamine C, zink en magnesium, Fijn om te weters met de
Matcha Powder van I¢s Amazing weetfe zeker datje matcha
inzin puurste vorm in handen hebt: iologisch geteeld en
Zonder toevoegingen.

ez

Mijn eerste zelfgemaakte matchalatte

Jattete maken. Tk begin met het mengen van twee theelepels
‘matchapoeder met gekookt water, dat Ik v minuten heb,
atenafkoelen tot ongeveer 60 graden (5 een hogere tempe-
ratuur kan fo mateha late bitter worden). Vervolgens vocg ik
opaeklopte warme melk oe en een theelepel honing voor wat
extra zoetheid. Het resultaat? Ben glas vol zachte romigheid
met een Kieln bittrti. Dat smaakt naar meer ke kans dat
ik morgenochtend een yoghurtbowl met matcha ga maken.

It Amazing Matcha Powder Bio 200 grom fs
verkrigboar b all G&W GezondheidsWinkels
n online v gezondheidswinkel.al

‘GEZONDNUTEST MATCHA POWDER

BEAUTY DY

Haarbosbeheer
Mei de Power & Protect Rouine van et Neder- *
lands koppersmerk Keune pak je me vier produc-
on - exfoiafing, shampoo, conifioner & hoofdhuid
serum - hacrutvel aan. Dit hacrversterkende
rituee!sfimuleert de doorbloeding, ondersteun de:
gezonde hoorgrosi en belool 84% minder hoar-
itol na 60 dagen gebruik. Ook i Keune is 8
Corp geceriiceerd, doarmes bewizen ze aan de
haogsle normen op het gebied van duurzaomheid
en sociol veroniwoordeljkheid fe voldoen.

Long & Strong, vanaf € 24,65, keune.com

WELEDA

Vitamine boost

Kein flaconnete, groots effect

~verfint e porien gel me frapi
vermindert hyperpigmentafie diviszar D I:bt hab jo dot it bj de hand.
- mackt e huid glodder ds omsshermhoes van zachi PU-leer

Vosg de serum drops fos can je
favo dogereme of mosseer 263
druppels rechisireeks in je huid,
Weleda, Pore refining boost
serum drops, €14,99, weleda.nl

Zoenzacht -
Baal o van je smalle ppen,
moar gaon injectables e e

vor? | am glam is cen revolufio-

naire lipverzorging die de wer- Dag doffe huid

z6nder njectables. Het serum

gehad heeft, weet:ditis cen plantje dat

productie en helpt dezs binnen pers van Yves Rocher wisten deze
een schap te

Peptide Care, € 34,95, Activerend Serum voor cen Stralende
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PROMO SAMEN ETEN

laza Bio Falafel:
" Knapperig van V%

. o Maza Bio Falafel Hot ‘n Spicy
bu"e n, Smeu'g in tomatensaus met platbrood

van binnen et

Voor 3-4 personen 4 stuks platbrood
Eten kan mensen verbinden en daarom ALy
» fiin ris! \ h n: ‘om fe serveren
s het zo fi Maza er is! Met haar SR S
brede assorfiment aan mediterrane 3 teenties knoflook, < zouten peper
2 voor ieder wot wils fingehokt
nist. De Hoemoes, +1bik(00g)hele voordo snell
falafel zijn perfect om snel een fomaler, gesneden komtommersalade
je maaltid o i poreec] AL SR
el puree. in plokes.
igenoten neer +2fi gomolon komjnzood  « rodo ui dun gasnoden.

Zo kun je zelf ook snel aanschuiven! elvitte winazin
~Telolgflie

v « 1 il fngehokt

. De balletfes zijn nu nog knapper- grof gohakt
Lokker In comb

de Hoemoes en Mub

wra van Maza! Bereidingswijze
1. Bereid de Maza Bio Hot 'n Spicy folafel volgens de
Voor receptinspiratie, kijk op 4, instructies op de verpaking.

maza.nlof volg Maza via social
media @maza_hoemoes.

2. Vorhit oljfolioin 00n ruime pan en fru i 5-6 minuten
‘et een snuf zout fotdat het glazig ziet Voog don de

Knofiook, popo on gemalen
kominzaad oo Gan do pon. Bak dit 2-3 minufen. Voeg als
laatst de fomaot ui bk fos, snjd deze grof of moak deze.
‘met de pollepel kopot. Roer het geheel goed door
‘en veriaag de femperatuur. Loat de saus 10 minuten
4 zachies pruttelen. Breng op smaok met zou, peper en
1

4. Mook de komkommersalode: meng komkomme,
rode ui, wite winazin, olfole, dile, zouten popor in
on kom. Loot kort nfrokken.

5. Verworm ondertussen het plafbrood kortin een droge
koskenpan of oven.

6. Serveer do folafel n fomatensous met een lepe!

BRANDED
Content

In Gezondnu, we can highlight your brand in various walys.
In addition to regular advertising, we offer our partners a
cross-media package that we tailor specifically for you.

Think of:
editorial content

- advertorials

- customized shoots
« product placement
- shopping features
- online articles

- newsletfter items

- social posfs

- video productions
« events



Contact

More information?
We are happy fo think along with you

General
sales@pijpermedia.nl

Robin Makkes
Sales Manager
robin.makkes@pijpermedia.nl

Gezondnu is a publication by

PUPER MEDIA

a family business

Gotenburgweg 48
9723 TM Groningen

*Image from the cookbook Koken met Pascale, previeusly featured in the arficle ‘Ontbijten met Pascale’in Gezondnu issue 4.




