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STICHTING CAI HONG
Regenboog Stichting

Stichting Cai Hong
(Regenboog stich-
ting) is een vrijwil-
ligersorganisatie
met als doel het
bevorderen van
multiculturele con-
tacten binnen de
Chinese gemeen-
schap in Brabant in
de meest brede zin
van het woord.

Xi Jinping zat de bijeenroeping voor
van het Centraal Comité voor een
volledig verdiepende hervorming. De
16e vergadering benadrukte dat we de
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* "The Book of Chan-
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geest van de vijfde
plenaire zitting van het
19e Centraal Comité van
de partij volledig
moesten implementeren,
de diepte van
hervorming en
ontwikkeling moeten
bevorderen en een
efficiénte koppeling

- moeten integreren!
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Fang Lina: Ze is huidige voorzitter van
de European Chinese PEN Association.
Ze is geboren in Shanggiu, Henan. Afgestu-
deerd als Master of Business Administrati-
on aan de Donau University, Oostenrijk, Ze
is ook afgestudeerd aan de 13e Weriter
Advanced Study Class, Luxun College of
Letters. Ze schreef onder andere de ro-

mans "Night Buﬁ'er‘flr", "The Village That
Butterflies Over", "Blue Homesickness" (de

"Butterfly Trilogy” ) .
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Yanzi, haar echte naam is Zhao Yan. Gast-
vrouw van de column "Lezen met degene die

je leuk vindt", bij de Chinese Poetry Society.

e columnist van het "Song of the Four Sea-
sons" van het Sino-German Humanities Ex-
change Research Center. Ze woont in Duits-
land.
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Zhihua Shi, uit Wenzhou Ci-

ty,China studeerde af aan de

Nanjing University en woonde
in 1988 in Oostenrijk. Hij is
lange tijd toegewijd aan de

studie van "Zhou Yi" en publi-
ceerde veel artikelen over de
basiskennis van het leren van

The Book of Changes"

Yi op "Friend Website", Voor-
zitter van de Oostenrijkse

Zhouyi Culturele Vereniging

(Zhou VYi ).
"Zittend in een klein raam, het boek van
Zhou Vi lezend, wist ik niet dat de lente
lang geleden was voorbij gegaan." Het is
een boek over alles: mens en natuur.

De bewondering voor de Zhouyi is waar-

schijnlijk voor de filosofie van geleerden
sinds de oudheid. Het respecteren van
de Zhouyi en het respecteren van de
wereld zijn de noodzakelijke voorwaar-
den om de Zhouyi te bestuderen.
Enthousiasme voor de Zhouyi en vest-
beraden zijn is ook een noodzakelijk pro-
ces bij het bestuderen van de Zhouyc
Het "Boek der Veranderingen" begrij-
pen en iemands leven opzetten is het
onvermijdelijke doel van de studie.
In de lange rivier van de Chinese cultuur
en geschiedenis is "The Book of Chan-
ges" de oorsprong van de heldere bron,
die met het stijgende water des levens
is opgegaan in vijfduizend jaar Chinese
beschaving.
De ZhouYi is de basis van de elementen-
leer die je in de verschillende taken van
de Chinese beschaving en cultuur terug
vindt. Of het nu gaat om de mens, de
geneeskunde of de regeerkunst. Ook is
het de basis van het harmoniedenken:
mens, natuur en universum zijn EEN!

Een gezond mens leeft in harmonie met
de natuur.
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AMHAREE RXUENRYATIALRE ., R
XUZRHEEK. BEINEEEERK. 2014
FRRGELATBNMEK “fthas Rz
Chang Kai woont in Oostenrijk. Voorheen de hoofd-
redacteur van het Tijdschrif“r "European China",
voorzitter van de "Donau Times" en de vice-
voorzitter van de European Chinese Society. Nu is
hij voorzitter van de Oostenrijks-Chinese Culturele
Uitwisselingsvereniging en de voorzitter van Donau

Cultural Media. In 2014 ontving hij de "Weense
gouden medaille".
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HXE, REEAE
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ERABE, RENTIE

FEIFEPFHME

BEER, 2.

BRI G, WISHA ARENT-DEE,
EZEHEE, BEER (FT) (BE) (BFID)
CARBIRY (GFRETI) RgIMRTIE.

R (FXNE) -

Li Xiong, geboren in Qingtian, Zhejiang, woont
momenteel in Madrid, Spanje. Hij houdt van poézie-
creatie, zoals "Poe'rr?; Magazine", "Stars", "Yangtze

River", "People's Daily" en buitenlandse kranten.
Poéziecollectie "The Returning Snow".
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XieYue is de vicepresident van de China-Europe
Writers Association, een columnist voor het Chinese
Business Journal, en de auteur van poézie en proza.
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HIE .

IRR RTS8 A, TR ATITAL
iRy — AR E A\ EARRFERI R, X B9
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I A EAMEAE K405 5T, i — LR IR
PR, TC b At S 1 (R B A K B R A, R AT
gt SR BRI o BRAE 32 U T3 SR ) DL W 5 /) )
N BERRARAGRIB LR E — RAMRRE, WhRE 2
Ev P R T e S O IR 1, R — G
SURR ) 75 5 38 20 BR 35450 10328 Hh 10 PR S5 1 o A
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PEERAG T~ IR, BRI, 7 AHIRESE R
M IANERG, XA A TS 1B, AR
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MK F A TR FERGE R UG SRR T H R, —O
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S B 22 B S A — SR 2 I E) P R A
WERAEIX — 4 P A B BRI AR SR K A
AR Z M E R ArE. WIS, ETIREE IR
TARARREI 25, LB ALOIBE R,
TR DT T AL PG I A St i, EFI%E
R HRIE, HEXARIELS O RAZ
T, BORSEMRE BRI T . MIT Rk
K, HEFLEW, Fi0E TR T2 R
FIXZ. KRN, WRE T X7 A
R, FEFE% SRR/ AC = LS 44T L3
o A, RMIFEARKAZIT. KRR, 7
TRABRA L. BERE “BImaf R

g, JTaRAS B R HIREER B ok, RIMTLL B 3R
BEH AT, RO AL R B A H AR
CRI G < R/ i w1 R E) U6 S

EHERA: EEW, AN, \FE, AL
i, ARE BT PG R A, A R S T
R HRES SCAER M2 4, RE TN R
e, fE GRE) KERLE. TS,
TEE CHERRY TRAEE, FHAE (SR B
R ——— AR E IR E A T) FRECE
WortE GEITIERD  JF2 AR S SIE ST gk

&, BURTERE,

Xueyan Wang is een inwoner van Beijing met een
dubbele master in Communicatiewetenschappen.

Ze is afgestudeerd aan de Southwest Jiaotong

University, woont in Duitsland. Meerdere literai-
re werken.
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FRSHARENER
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—5RLITENE X
Mg/ \FTghiE
B REZ £ % BRIl
HTBRREERELNRLE
BTEASHBE
BT B A E ARG
BITR TR

IEEIE RPN
fhERFEE=5E] T E R
MR TR ARE TAE

REBEMHT

BETEEmER

EEEN: ERE,

AP RICF LA, ZBZMERFARES
BIEE, BONEXEZESBBK F. ARRER BXRT
AR, BEFE GRiinfR) % (hhFs) .

Wang Xiao Lu is secretaris van de European
Chinese PEN Association. Hij woont in Spanje.
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B WA - EA WETF Chilianzi Nederland Hi2%
FREAS X, W, BAW, EARRARBAREZHORZS!
A —ANEEK, ASMAITHBEIE, FECUE AR, [, F—

A E XA R TAATA RGP REFE T A RIE M R i RERAE T 280,
REZR T, W THT, BET, Mo ET, kT . i
T, EERT, MieAKE! WSS AR, MR SO AR B X A
Tk, RAEUASERE, MSEE “: 8 WEh, 28 KR
H 7,

TERTT-HE R BRI, BB AT LU, 7R -9 BV L
B AT 24 T2 antt . EAbATTR DR ESCARE SO9MREE, malfE T
NEF R ESLFER, AFHSCEEARL !

FrEL, A, FRAIRER ARG HEE AR R G RUEE HIE T,

FE TR A — AR ES . B AR N Z T E
AL, HhER G ETE RO — A “HIERR Y o BURMLENERE, B
T, HUNEERE, CHEARZEEEERIET . DFEERET, N4
T, XEURAWAE! e AARHL, RE - IREA =R R T 384
ANEE, TR RN/ R R E R R, LR AR AR X
RN [RIAEH, BEE AT T e Ctetn, FTHE, @, LM%
& ) KPR, BB R RIE, R ) LS R RAT]
R, AR REIE AT B AE20 2 AF AT KT -+ TE IR VR F an e 2R 7
T, AESEAIEIRE, REA A I

R PN, £, AEKINIRE T SCURE, B, wEAYE
H, HHANBKETAER! “RAEG—” 2PHEEZH, RKWEAR, B
RN R—NEA, FHIOHK | XMEh gt <R THATLT LR,
T, EREFONMZ, 7 XEMHE .

FREA SRR, ENERRAESE: XMEEEEG— NS R
X STEVE AR R T IIRE, BT A Rz, BURE
CHEET MEM EABRRIE, TREMABAMAE! B2 FEALSANT
k!

LR EL B AIERESE (Phil Bosman) , fBEKFELA DL E—4 8
BRRE. MR RBBOCRE. 6 -

H—AF LKA (Eenvoudig mens -
zijn) % H (Zo maar voor jou) thi%E 1%

H—AP A

P& EZIRE  BHEAKRIKARMHE
WERAR/NE BRI
Vil E: S v E o B
MEKERN, ZBEERL. ..

de =L

T, A2 SO SO ARSI L
B, ERFEAN o (FERIERY L

GEZEF5IER. B8 H=XKEHD

Chi 3de ontmoeting met Phil Bosman

Eenvoudig mens - zijn / Phil Bosman

Wees een gewoon mens
Op weg naar de uitgestrekte hemel, achter de eindeloze zon aan
Op weg naar de kleine bloemen aan de kant van de weg,
vrolijke kinderen srringend in de regen
Stuurwiel potentiéle liefde en droom
Tevreden gewone mensen met een glimlach op hun gezicht

PERR ZARE B¢ APhil Bosman (GE/R-FEEIE54L4E) FEA-LLRIN. 82—
IO, DR IE0R S, (AR S W, i ik R )L+ ER, Kl
AR, FEEIMCA R R & . Al IR EERIE, A AR iR 302 AN K VE
B, HZEESAMERIRID. E+2400, Smsoast, A, B

TREE L

WangBin Australia (&)
BEZE SOk
FHEBRE , MSET SRR, SRIY. ATEREHR
ITRMEERER MESMEE] | RRESEENERLR,

B FREMEE HIERNLT,
ERBREER, EHAR
RFRREEAE, ERAMR
®. HRFENIERZHE
M7, BemeHER. B
REEMR, MEISROE
&, JEEZE. BEER:

[4F RAINGFIRER, HFEAR
RyF&iE. | REMBIL
BUREIRZFHFAG, ELE
HFRERERE, xR 8
SR A ‘ R -

IR SRR E, RRHE. BRYGRA BENEE, ERILEHRE
FEhER, BRETERZE. BREBEE, BTEIR 2REFEN
BEHE BAERETRZE.

TERESVEREE, KRBT NRHEEHE. BERERE—R=0, W8
BT, AEERE, BEREEAER. BEER, REETEFR
1, BRT7ERBS ARAANREL AREEBA, RKBAS.

FHRETISHBGSE, TEELRRTRMTRENE. SE2H
%, MR FHBRKITR S EBTHK:

[ FUBERGERRIIFEE, REFAFERFENRE. ENHD
BO%RE BEAR—FIT, EREHLERT, EREHET! HHE
FHEZ TR R EREEFREER, ENSMEFRERNTE, 2R
i ;8

REIME, [EEMEERRS. . FE BRNOKEEERS
5l DUERMIERE, MERERERER. NETRAORZAR, 181D
AFEHNEEES RN R, TREEHREERRE, TEEPRE. 15
HARBE, FROWITHE, EEEFTRNNE. FHALEE, 2
REXEZRER BERER AMEREERmZOL, BRI

EETH, FUSEREIMNIRE, FHBRWIEARNRBAONEEREEE:

[ERHAEDIEIFFEERENFIER. TBOERSGMH, 2158
CREN. ZEBHREFEFMATEALEEE EFAEEXRED
£7T, FRBBUNBY I BERZERMER. . . L. ]
TEFBHEEE: [IFR, BFBAFREEEER « . . .

[BIELFIREARKEST, TIRPOIHE, — AHRBEZRRE
#, THMEBHIBEFAT. SEAAER FRRALEEEBER. =
FEGRER, BeENE. STERFE XEBRMAMKT, £HX

BiE RBEFRODRFE? | FHRESERLHGES ERRREER
RBRF, BWEEAE, hRERBEBFTEFEL LSEEN
WAL E,

PEZRABIK, R3S, AR KIET O, CHRIIREE,
BUE THAESERL RG] flgR. [BEARPHEAS] Sy #
Fo MR 2 THRCCROAR NSO 38, AENAREE [ et b IR
B, 2007 FREWAT IR [HEEAHERE] .

Wang Bin—YejingHong. Ze heeft vier boeken gepubliceerd
en is momenteel vicevoorzitter van de World Chinese Writers Exchan-
ge Association en lid van de Literary and Educational Council van de
Melbourne Chinese Public School. Zij ontving meerdere prijzen voor
haar proza- en microfictie literatuur. Woont in Australia .
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Lulu Wang
EEE @i PHAGEER,
CHEFENRY BRER, B K
WFhEmn . HAR T+
PR 2230, 19864E L5
KATE ZIATT LR - 19844
WY TSI Z AR CRRAE )
RS (HOL) ZEETE -
19864 MBS KA =2 M F 33
5 o 199TEEAh AT SCIAZLAE /NS
(
FIHEXE ) HAR - BLPHAE
Mo E R8N ER T
_ hi, « #hfs T
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Wang Lulu is a Chinese-Dutch bilingual
writer, columnist for "World
Knowledge", and consultant of the EU-
China Friendship Association. Fifteen
books published Novelty and novel in
Dutch. Graduated from the English
Department of Peking University in
1986. In 1984, her Chinese debut prose
"Eyes" Won the Prose Award of "Prose"

magazine. In 1986, she came to the Netherlands to teach

Chinese from Beijing. Since 2012, she has established her own

publishing house-Wang Lulu Publishing House.
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TEIEI, ANYLfh

UK BUN BN

RO, TN 4E
FEAEA R — 30 R TR

FERANEZ, WKk

BAHRIE

WOCHEAY: WOCEAT LG Y B R L, B
JEHE . OSTEIHIRR RO, GF ML LEEH
MY, GRS . (RSB TRRET. hEH
e PRI TR ARG A AMR T2, P PRk
PP T, 20194 5K 5 Je WAL JE /K- Mg 7 [
BRSO EARIE G R MU K RBIE T, 20204F 573K
GIEE A N7 JNF AN

Shuwen, een voormalige tv-presentator en
redacteur, woont nu in Nieuw-Zeeland. Ze
begon met het publiceren van essays in 1995, was
co-auteur en publiceerde educatieve series voor
kinderen en schreef de afgelopen jaren poézie en
schildert. .In 2019 won ze het Certificate of
Achievement, uitgegeven door de Roemeense
Munir Metz International Culture and Art Foun-
dation. In 2020 won ze de Italiaanse Guido Goz-
zano Literaire Prijs en aanbeveling voor openbare
lezing.
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2018.1.30 | 1-10:57 b A it

JRIBRR Ay Firs0R4E, EEAAMSCERTIE
RFEDUE. JOBERIFEER.  ZUGREE W E FriE
WA, HMRDOERFEE2H0 . IFEXERF 23
ZRPHSINE RN RS, KERRFHRE. N5
XOETFRSIRNGE CPERREY , (MHATREY , F
FERBE IR LOR FPAME R K . UMM TR A K S
Ags b, MR AKSFEAFARBTK. HEE
g, WA E2 6.

PP NUANN
Zhou Dao Mo studeert al meer dan 30 jaar
poézie en publiceerde in de Chinese en Elngelse
taal in binnen- en
butenlandse lit-
eraire kranten. Hij
heeft vele nafioncde
en internationale
Foéziepr‘ijzen en
iteraire prijzen
gewonnen.
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ATHBMB %% DuDu-China (An Hui)
Dichters .

TEFT—HL, BoEEEES,

BELELBEE, 0EXLELRD,

IEKREERR, RIEDIEEELE.

BUNZKTIE, HIETLUHEES,

EEEN T £R22L. THEEA WE
R, FEFEFREFEBRLFRHELERR
REIEFE. FEFEEREBIFOSTIESIE,
(hESAHEH) AERLZRETFIHARMT
Ws), WIREA, B0 TR S SURR R

22

Flo

Hu Ning, pseudoniem Do-
do. Ze komt uit Hefei,
provincie Anhui, en woont
nu in Peking. Zij is de ad-
junct-directeur van de
Jeugdafdeling. Zeer toege-
wijd aan het creéren en
onderzoeken van klassieke
stijlen. Enz.
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American

N NEIEZS
ST I AT K Pt 15
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E: M DR (Maya) N 25 XK EELE
157 N

ARG SR TR ] AT H 5
ki,

HAVE A HAMMOCK
by William Marr

Bright sunshine above
cool grass below

swinging between two trees
a sweet Mayan dream

Dark sky above
a sea of lights below

swinging between two skyscrapers
an acrophobe’s nightmare

Note: The Mayans still sleep in hammocks
between two trees. “Have a hammock”

is their daily greeting

L%, T4 William Marr, America ZEEETIHFA, FLHIR 723
AFHOCEEE, —ARNIE IEREE, AR ERUERFE, TAFREE, L
B3ABSCIE. FAMbidgnik T JLA A E KR & A IAAREE . iy a
W2 MBS, PR EE. Kik. SCE LM ESNE . o GATHF
WA S SK.

He has published 23 collections of Chinese and English poems, His
poems have been translated into more than ten languages and included
in teaching materials in many countries. Former President of the Illi-
nois Poets Association.

(=g 1Pl
R tE@EILTiE S T

TR BT & B
AU e A, SRERE. BEE

&£ (AT . (AEn
S R 7 LR . (BRAEE) . (N
ARG E, —E—k ROFE) . (KESEH) .
Hik 2 o EL g B iz (RBEER) . (ZXHEMAE
45 AT LA R 5E) . Softening. BHNAF
AT AT R 2 R £ 25 7 MG (F5e) . WEXERS
AT B SR 54 SO

Liang Yuan: His works are
scattered in many publica-
tions and poetry anthologies.
Won a poetry award. Author
of poems "Under the Wall in
April", "Nostalgia of Time",
Soffeningp. A personal poetry

MR, BEEA

RE RS
5 R A A S S5

— IR IEA TR 2 W] website "Poetry Garden" has
(ELR R 22 IR, been established. Living in

Southern California

BRI A

B— By A i 42

Liang Yan American

A A I
B B ANE
—MEF S HRETR

s NS
BAESMEA 1A

el 17— 1S
AR T — 2

ESUNEIRy
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ChunSheng Ji New Zealand

EZU R ES
i
NERXRLNEE
ELRRE
&R
EEBERRE
RENEE
ok
RERNRER
55 KT
=%

NEBRERAY KB

RFBRF
EERARNIE
FEEFIKAS 1ILIZ 401K
[IEESEHERS

KIE FrEentiE

BH E2NETR

A RORAE

BE

THENEH

T2

RLTT 35 My

&N (Rickgee)EEE BRES
B, HEIH REMABRRH LHFaNRAFDE ERAFAY
1B, RSEENZESFEEN G EER, S8 EMEREALTN
Bl (TFCC) , hRMAAEMERMIMER, MEMFARBR A FILRE,
Writer: Mr. Ji Chunsheng grew up in Taiwan, his ancestral home is
in Jiangsu, and he lives in New Zealand. He is good at singing ancient

poetry and is currently the founding president of the NZ Chinese
Poetry Art Association.

WTIE SCHRIJFT VOOR ONS EEN LEUK ARTIKEL? U?

ARG, XFEER F TR, RAEFEE, R g 7!

XA, XTSRS I A 2 BTGRP LR S BRI

ST, W B RE: g A UEEIA A D
FAL- PHE CHEERTRA L (BERFEM) FEH M=

WHO WILL WRITES FOR US? YOU? Your article is welcome!
lE46: Chilianzi@hotmail.com M55 chilianzihela
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BILRE « RIEKD Yo HSBE EEERFMAL (HBY) .  CEERKMmTE o ég o

B4 (M)  LuHong American  UUPBIBEMTT DA, B4 1 ILERINZA BT 7RS0T 5;'%3“
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X EAY, BT %, PR AR — 1%
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R KB, RS IR NEREEI AR,
AT 50, AR R, B
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PR, 2GRS R B ENRI S WITE A
o HEREWEINASE, KMPE. ZIHHH
by

LEFM M BT R, ez Ak,
BEEN, Rl (EE) , TTRAEZE, HE
EREATRAEAFEHEET . —LTUEE
FESMIN, T 55— R T B A A N AL
M ANHBE CELAEZSBEE/\E. K
Wr T Enhan, SRR B RRIE RN
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I{:Eyiong, doctor in de literatuur. President

van de American Association of Chinese Lite-
3 b BN

rary and Art Circles en hoofdredacteur van
"Sequoia Forest". De auteur van "American
Lover", "Women's White House", "Midnight
Lan Kwai Fong", enzovoort. Hoofdredacteur
"Women's End", "Across the Pacific", "Blue
Coastline", enz. Won een aantal literatuur- en
mediaprijzen. De eerste Chinese New Immi-
grant Literature Outstanding Contribution
Award.
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Concentratie, discipline, focus en ont-
spanning
Zo behaalde Christine van Roosmalen 27 sep-
tember 2020 haar derde plek bij compound
tijdens 't jaarlijks koning-schieten (beste
schutter(ster) van de club) * De Vriendenkring
1897" in Schaijk. Een spannende strijd maar
vooral een gezellige dag, maar als je aan de
schietlijn staat wil je toch weer die tien beha-

Mlen.

Er zijn die dag 2 disciplines, recurve en com-

®pound.

Je schiet 2 x 25 pijlen op 25 meter, en de

beste 4 gaan de finale in voor nog 10 pijlen te
«.schieten

" tBelangrijkste is de concentratie, je afslui-
___tenvan geluiden buitenaf en medeschutters.

Je alleen focussen op het schot en na de schot
goed na-richten ( in dezelfde stand blijven
staan na 't lossen van je pijl). Bij recurve zijn
punten te behalen 1-10 en bij compound 6-10,
daarbuiten is het 'n misser.
Het weer speelt ook een rol, de wind, de zon,
kou, maar we hadden deze dag geluk dat het
niet regende.
Behaal je de eerste plaats dan ben je koning
(in), doe je dit 3 jaar achtereen, dan ben je
keizer(ing. Deze titel behoud je tot de volgen-
(cje schutter(ster) ook 3x koning(in) is gewor-
en.
Het hele jaar zijn er onderlinge competities,
landelijke wedstrijden NK, internationale wed-
strijden, dit kan individueel of in teamver-
band.
Zelfs te bereiken is de
Olympische spelen, waar
een lid van onze vereniging
in 2012 de vierde plaats
behaalde.

(ont)spanning , voldoening,
. gezelligheid daarvoor ga je,
~ maar val je in de prijzen is

| dat een extraat je.
Op naar de volgende wed-

strijd...
&ﬁ Christian van Roosmalen
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Calcium heeft de hulp van andere voedings-
stoffen nodig om met succes door het lichaam
te worden opgenomen. Sommige zelf gekookte
gerechten zijn de echte experts op het ge-
bied van calciumsuppletie, en het is door de
wetenschappelijke combinatie van deze ge-
rechten dat ze een zeer goed calciumsupple-
tie-effect kunnen hebben.

1 Tofu SfooonTje met champignons
Tofu staat bekend als een high-calcium voed-
sel, zolang je 200 gram tofu eet, kun je vol-
doen aan de dagelijkse calciumbehoefte van
1/3. en paddenstoelen in de vitamine D kunnen
de opname van calcium door het lichaam ver-
beteren, niet alleen de smaak, maar ook een
Eerfec‘re match voor calcium en de gezond-
eid van de botten.

2 sesamsaus met spinazie

Sesampasta is een "schatkamer" van calcium,
die 870 mg calcium per 100 gram bevat, wat
hoger is dan bonen en groenten. De vitamine K
in spinazie is een belangrijke factor in de
vorming van botcalcium, en als vitamine K
samen met calcium wordt toegevoegd, kan het
effect van calcium sterk worden versterkt,
waardoor de calciumafzetting in de botten
wordt bevorderd. Spinazie in sesamsaus, aro-
matisch maar niet vettig, is de perfecte calci-
um gazpacho.

3 Nori Bean Curd Soep

Calcium en magnesium zijn als tweelingen,
verschijnen altijd in paren, wanneer de ver-
houding van calcium en magnesium 2:1 is, het
meest bevorderlijk voor de absorptie van
calciumgebruik. Bonenwortel is een van de
calciumrijke so]]apr'oducfen, terwijl zeewier
bekend staat als de "schatkamer van magnesi-
um", de twee samen met soep, kan worden
gezegd dat het de perfecte match is voor de
gezondheid van calcium en botten.

4 Houtschimmel en shiitake-zwammen met
kleine groentesoorten
Veel bladgroen is niet slordig als het gaat om
calcium, waarbij het calciumgehalte van baby-
ar‘oen vergelijkbaar is met dat van melk met
etzelfde gewicht. Het bevat ook veel mine-
ralen en vitamine K, die helpen bij de opname
van calcium.

5 Groene peper Roerei

Eieren bevatten hoogwaardige eiwitten en
hebben een hoog calciumgehalte, terwijl groe-
ne paprika's rijk zijn aan vitamine C. Een
roerbakje van de twee heeft niet alleen een
mooie kleur, maar verbetert ook de opname
van calcium.

6 Sojaboonstoverij met shiitake champig-
nons

Shiitake paddenstoelen zijn een voedsel dat
vitamine D bevat, wat de opname van calcium
kan bevorderen, en sojabonen, die rijk zijn
aan calcium, zijn een goed calciumsupplement
wanheer ze samen met shiitake paddenstoelen
en tofu worden gegeten.
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7 Kelp- en meloensoep

We weten allemaal dat kelp een goed jodium-
supplement is, maar kelp bevat ook veel calci-
um, wat goed is voor soepen of stoofschotels
en koude.

8 Kool en zeeoorpaddenstoelen

De mineralen calcium en fosfor in Chinese
kool kunnen de botontwikkeling bevorderen,
het metabolisme van het lichaam versnellen en
de hematopoétische functie van het lichaam
verbeteren. Deugdelijk
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Organised - "Nanxi Autumn" Poetry Festival in WenZhou

BE FEFR-KRSERM
“IKk FETBE-2Ir-BEEFKE” 2020

fF10H 25 EFREET
“HE—ERM,
RESEHRENHH =R

W, ERAKTARBZAKEEMETIER |

BEETHNMEL. MR EEEMNER—
ESRES.

ERNEFERIBFEN—Z) ERED.
RMEEETR k5 BBt
HEBEEPEFHRERLIG.

— KPP FEERZIIREENERES %, &
RIMRRINBES.

BREBURE= BB TERFRERLSKY. 2
SRE£E, PEFHERIFA. RZEE
WEEHERE, FEFHERENSHRTA.

KB BRI B KA B A F Rk E

. HEMTHEHSREREST (SIEZS0)
MRME, REEZKNEMELEER, —H
BAREILNETH BT RAME.
FESL AT ALY
PAHEREHERERMEZRMASARWHE h L
R, MABREILK, BT 7 REE
E. RIBEAFREAELKEES, AR
B, MFE—RESEEYE, jichaE
WiE: )z, Ek#AR. BEAE, BR
K. MERRE, LEXE. EAEM, o
BE. BEEEK, RBILG, YERM, 6k
TR SIRMAZME. BRRMRK REF
BESHEE. WIkERE, MRAMENE, 0
RREK, Wuiml, seailA. RRRHfhE
BRRBNENL, WRARCWAZ
RiLEs, BEEWENRK, BRE FH
AR B BT NERRENB . FH

\\\\\

FEIKE P E LK

ME=, RIzMEZ= ENEEEMZIT
" HR EINGTFRNSETH LA
BHTETRAIUNREN AR EEE2EEN
EHAMET B DI IR R R VB =
E£EIREE%, BLRMIBEHLE W

. g, WEZA=®., JTBEMEE, FHEEE

E. "
B, BAMARRRERE, @EL, @FLE
MBEZSERM, KFNE. ... .. BRIRE, &K

BEE, FBSASWANGIMAERKERE. ...

M RNET BERORE, hiEE—
B, WU, IEEEFARERERARET
RS R, ABE—AEY b
HHABRBREASERTO— K 287 ], b
ERA TR E RN EI 0 EK B
BINERES. SR, WENELRE—EX
W %
AR
=
Y. x
RiRs
7 T
RENE
%!

FUBL
BAD.
BRI
BOMABR H— IR, AL B
SEHRK. WRERS. BEHERTENK
R RIE R

RS, WERL. BE BERSKE
REE KRS, RANMEHRE, EHRL
Mg Rk L ERE, KR 19, —ISER
BALE,

FLERILE, XEMABXANSEA
%, BUNREEXNEE, HNEZEN
BB

REMILE, XAREZEGRBHH—1
W, LSS TR LR

BUNBEE, TEFSEEME, XES
SEEF L, BEBHEE AL RIE
B AL
M EEOEEZF | KGRI H AR
BOUR, DEBREESARDIRE. 1T
SR, FRHE. FRMRL. . LR
MEHLHER. DN, SR, RIE%. 2
M. RIE. BRE. BE. X THE. B

B3, ST, #oesk. D ... .. ARERWE
B, ZAEFMENHESRERL R AELT

R, PEFRFEREMSHATA. BB
FAMET, PEFRERAAFTRSZNIEA

Nummer 54 (november 2020) pagina 12

WX, PEFREGRAASHIFEA. PERF
HEBREGFTIARNECRER. ... . HHRE.

Let's relive that poetic moment Chrysan-
themum Festival.
Yongjia Academy by Nanxi River, Wenzhou -
Per?ormance scene of Nanxi Autumn Melody -
Chinese Landscape Poetry Collection and the
First Chinese Poetry Autumn Gala.
The evening was hosted by Qu Jinxing, chief
Blanner' and director of the Spring Festival
oetry Gala, Hao Juan, host of the Spring Festi-
val Poetry Gala and anchor of Tianjin Radio and
Television, and Fu Jianwen, Wenzhou venue
manager and secretary-general of the Yongjia
Academy Forum, in the form of a talk show.
When the performers from the Wenzhou
Gugin Association finished their rendition of
"The Heart of the Sword and the Zither", the
ripples of the phoenix wave still remained and a
boat carrying the immortal "Tao Hongjing"
floated by...
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Invitation

Galloping from farthest Asia

and jutting out into the Mediterranean
like a mare's head -

this country is ours.

Wrists in blood, teeth clenched, feet
bare

on this soil that's like a silk carpet -
this hell, this paradise is ours.

S}:\UT the gates of servitude, keep them
shut,

stop man worship another man -

this invitation is ours.

To live, free and single like a tree

but in brotherhood like a forest -

this longing is ours."




