Uw eigen lichaam als personal coach
In Nederland zijn er zo’n 1.600.000 mensen met matig tot ernstig overgewicht en waarschijnlijk al even zoveel dieetprogramma’s.
Dit is niet weer één van die diëten, die of levenslang zijn of uiteindelijk op een teleurstelling uitdraaien.
Stelt u zich eens de vraag; wat is de reden dat ik af wil vallen.?

Behalve dat u weer in uw kleding past en tevreden naar uzelf in de spiegel wilt kijken is het in de eerste plaats toch het belangrijkst dat u zich lekker voelt, energie heeft, en de dag vol frisse moed begint om ’s avonds met een voldaan gevoel maar niet uitgeblust weer naar bed te gaan.

Dat is mogelijk wanneer u uw lichaam de voeding geeft waar het om vraagt.

Uw eigen lichaam als uw personal coach.
Veel te vaak word de fout gemaakt om een persoon in een hokje te plaatsen.
Je hebt overgewicht dus het dieet wat goed is voor veel mensen is ook goed voor jou.

Fout! Geen mens is gelijk dus het dieet kan ook niet eender zijn.

Laat je eigen lichaam je vertellen wat goed voor je is en niet het lichaam van één van die andere mensen.

In de Chinese geneeskunst wordt ieder mens als individu bekeken en ook behandeld.

Dat is ook de opzet van mijn voedingswijzer, want ik wil dit geen dieet noemen. 

Wat voor type bent u?
Wat bepaalt dat we dik worden, afgezien van het gegeven dat we teveel eten?

Waarom kan de ene persoon wel al die ‘dikmakende’producten eten zonder één gram aan te komen terwijl de andere persoon al dik wordt door naar een glas water te kijken?

Het antwoord is; bent u een yin of een yangtype?
Ik hoor u nu zeggen yin of yangtype? Oh nee he hogere wiskunde niets voor mij.

Wees gerust dat valt heel erg mee.

In dit verhaal wil het zoveel zeggen als hoe fel brand mijn vlam om de kookpot op te warmen.

Bij mensen met overgewicht brand deze maar heel laag terwijl bij slanke types de vlam hoog is.

En ik hoef u niet te vertellen dat wanneer u een blok hout op een hoog vuur gooit dat stuk hout zomaar verbrand is (omgezet in warmte, rook en as) maar wanneer u zo’n zelfde stuk hout op een klein vuurtje gooit het eeuwig duurt eer het is verbrand(omgezet).

Wanneer u echter verkeerd hout of teveel hout op dat vuur gooit zal dat vuur slechter gaan branden of misschien vult de omgeving zich met vieze rook.

Dat gebeurt ook in ons lichaam.

Wij eten en drinken en die voeding wordt door ons lichaam omgezet in brandstof voor onze cellen.
Wanneer we de goede voeding in goede hoeveelheden gebruiken zal verbranding (spijsvertering) daar niet onder te lijden hebben.

Wanneer ons vuur al van kinds af aan hoog brand moeten we dat zo zien te houden, of misschien iets temperen (bv omdat we zo warm of onrustig zijn, slecht slapen, of huidproblemen hebben) en wanneer dat vuur altijd wat laag is geweest ( bv omdat we altijd al te zwaar zijn geweest, vermoeid, slechte stoelgang hebben of het vaak koud hebben) moeten we dat vuur zien op te porren. 
Dat is precies wat deze voedingswijzer u leert. 

Simpeler kan het niet, geen calorieën tellen, niet afwegen, gewoon lekker eten van voeding waar ons lichaam om vraagt.
Oost en west gaan hand in hand

Daar waar de Chinese geneeskunst kijkt naar de energetische werking van voeding, kijkt de Westerse geneeskunde o.a naar de calorische en  glycemische waarden van onze voeding.

Door nu beide te combineren krijgen we een geheel nieuwe kijk op voeding.

De westerse geneeskunde kijkt naar hoeveel calorieën er in een product zitten of wat de glycemische index daarvan is om aan de hand daarvan een calorieënbeperkt dieet voor te schrijven of voor mensen met diabetes of hypoglycemie, wat een probleem in de insulinehuishouding is, de koolhydraatinname te controleren.
Onze bouwstoffen
Onze voeding moet opgebouwd zijn uit de volgende bouwstoffen: koolhydraten vetten en eiwitten, water, mineralen en vitaminen.
Eiwitten zijn onontbeerlijk, omdat het een onmisbaar bestanddeel van het protoplasma van onze cellen vormt.

We verkrijgen onze eiwitten uit zowel dierlijke als plantaardige voedingsmiddelen.

Vetten maken ongeveer 40% deel uit van onze dagelijkse energievoorziening.

De belangrijkste vetten zijn de triglyceriden en cholesterol.

Het zijn belangrijke bestanddelen van celmembranen, van de myelineschede van zenuwcellen en van de gal.

Vetcellen isoleren het lichaam en beschermen het tegen letsels.

Koolhydraten zijn de belangrijkste energiebron van de mens.
Koolhydraten komen in onze voeding voor in de vorm van zetmeel en suikers.

We kennen koolhydraten met een hoge en lage glycemische index.

Dat wil zeggen de invloed die het uitoefent op de afgifte van insuline.

Water is het grootste bestanddeel van ons lichaam. Ons lichaam bestaat voor 60 tot 70% uit water en bevindt zich in en om de cellen.
Mineralen zijn noodzakelijk bestanddelen die belangrijk zijn voor de osmotische druk en de zuurgraad van ons lichaam, voor de opbouw van de verschillende weefsels en zijn bestanddelen van belangrijke stoffen als enzymen, hormonen en vitaminen.

Vitaminen zijn onmisbaar om het lichaam gezond te houden. 

We kennen vit. A, B, C, D, E en K
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Glycemische index (GI )
De glycemische index is de mate waarin een bepaald koolhydraat ( zetmeel of suiker) het glucosegehalte in het bloed laat stijgen.

Koolhydraten leveren ons lichaam de belangrijkste brandstof nl glucose.
Al onze voeding levert energie maar glucose wordt al in de maag opgenomen en levert direct de energie die we nodig hebben voor onze activiteiten, terwijl onze overige bouwstoffen eerst naar de darmen getransporteerd moeten worden om na bewerking met de daar aanwezige enzymen pas in het bloed te worden opgenomen.

Wanneer glucose in het bloed is opgenomen gaat de alvleesklier insuline afscheiden.
Deze insuline zorgt ervoor dat onze cellen zich als het ware openen zodat de glucose onze cellen in kunnen gaan en deze cellen op hun beurt hun werk kunnen doen, bv spiercellen die arbeid moeten leveren.

Wanneer we koolhydraten eten die een hoge GI heeft ( hoger dan 50), stijgt ons bloedsuikergehalte onevenredig hoog (hyperglycemie). Ons lichaam zal zoveel insuline afscheiden dat er als gevolg daarvan weer een te laag bloedsuikergehalte ontstaat (hypoglycemie).
We worden kort daarna weer hongerig, humeurig of zelfs bibberig en duizelig en moeten iets eten om niet flauw te vallen.
Vaak pakken we dan iets waardoor we ons snel weer goed voelen en die hebben op hun beurt weer een hoge GI en zo is het kringetje rond.

Beter is het om koolhydraten te eten die het bloedsuikergehalte maar weinig laten stijgen zodat ook de insulineafscheiding beperkt is.

We krijgen dan genoeg glucose in onze cellen en een niet al te grote schommeling in ons bloedsuikergehalte.

De GI word niet enkel bepaald door de hoeveelheid suiker die in een koolhydraat zit, ook de hoeveelheid vezels die in deze koolhydraten zitten bepalen de GI.

Vezels verlagen zelfs de GI.

Dus kan beter gekozen worden voor voedingsmiddelen met een hoog vezelgehalte en mijden we geraffineerde producten omdat deze de GI aanzienlijk kunnen verhogen.

Datzelfde geldt voor het koken van producten.

Wortelen, mais en aardappelen hebben gekookt een hoge GI terwijl ze rauw, en dan bedoel ik met name wortelen, een lage GI hebben. 

Koolhydraten samen met vetten eten

Wanneer we bij onze maaltijd vetten willen eten moeten we altijd koolhydraten kiezen met een GI van minder dan 50, dus een lage GI ( goede koolhydraten).

Onze insulineproductie zal dan nauwelijks verhogen en ons lichaam zal de gegeten vetten niet opslaan, dit in tegenstelling wanneer we koolhydraten eten met een hoge GI(slechte koolhydraten) dan wordt zoveel insuline afgescheiden dat de vetten worden weggevangen en opgeslagen als lichaamsvet.

Dus niet het vet maakt ons dik maar de combinatie met slechte koolhydraten.
Het beste eten we dus groente met vlees en laten we de bijproducten als aardappelen, rijst of pasta achterwege.
Deze bijproducten eten we enkel en alleen met goede koolhydraten als groente en laten we de vetten achterwege.
Verder in deze voedingswijzer geef ik een opsomming van voedingsmiddelen met hun GI, maar ook hun thermische werking.

Yin en yang 
Wie heeft er niet gehoord van Qi, en van yin en yang?

Wie kent niet het symbool van yin en yang?

Qi( spreek uit als tsjie) is de energie die het leven bezielt. Het zorgt voor beweging en warmte. 
In de mens manifesteert Qi zich in de functies van lichaam en geest; functies als beweging en voortplanting, spijsvertering, denken, voelen en waarnemen.

yin en yang word door de Chinezen vergeleken met een berg.

De ene zijde ligt in de schaduw de andere in de zon.

De schaduwzijde van de berg ligt meer noord is donker, koud, vochtig en hoort bij yin.

De yangzijde ligt meer naar het zuiden is licht, warm, droog en hoort bij yang.

Yin en yang horen in balans te zijn voor een goede gezondheid.    

Bij mensen die het vaak koud hebben, zich in de zomer beter voelen, graag warm eten en drinken en over het algemeen vermoeid zijn spreken we van een yin toestand.
Deze mensen zouden die yin toestand kunnen behandelen door voeding te gebruiken die verwarmen.

Verwarmende voeding is niet alleen echt warm eten, maar ook voeding welke energetisch warm is.

D.w.z. wanneer je deze voeding gebruikt voelt het heet aan, bv een spaanse peper.

Mensen met verhitte karakters voelen zich in de warmte niet lekker, trekken snel een kledingstuk uit en voelen zich niet snel moe.

Deze mensen kunnen hun warmte koelen met energetisch verkoelende voedingsmiddelen zoals komkommer, munt, sinaasappels, peren, d meeste vissoorten en het meest yin is watermeloen.
Verstoord evenwicht van yin en yang

Bij ieder mens is de zelfgenezende eigenschap van zijn lichaam onafgebroken bezig met het evenwicht tussen yin en yang en daarmee kortdurende, ziekteverwekkende invloeden te neutraliseren.

Langdurige belastingen, zoals intellectuele of lichamelijke inspanning, frustratie of slechte eetgewoonten zullen op een gegeven moment zijn tol gaan eisen.
Er kan dan een tekort of een overmaat aan yin of yang ontstaan wat eerst tot onschadelijke klachten leidt, maar op de lange duur tot ernstige ziekten.
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Yin yang symbool
De thermische kwaliteit van voedingsmiddelen
Met de thermische kwaliteit van voedingsmiddelen word bedoeld de verwarmende, verkoelende of neutrale werking van deze voedingsmiddelen.

Deze thermische kwaliteit kunnen we gebruiken om de eerder genoemde disbalans tussen yin en yang te corrigeren.

Koude voedingsmiddelen zijn o.a ananas, augurken, kiwi, yoghurt en tomaten, zij veroorzaken verkoeling in het lichaam. Wanneer er sprake is van een teveel aan yang (warmte) in het lichaam kunnen ze voor verkoeling zorgen. Wanneer we deze producten echter in de winter eten, dan kunnen ze tot een gebrek aan yang (warmte) of Qi zorgen.
Verfrissende voedingsmiddelen zoals de meeste groente, sla, appels en peren voeden het yin van ons lichaam ( bloed en lichaamsvloeistoffen) ze verhinderen dat er een tekort aan bloed of lichaamsvloeistoffen (droogte) ontstaat.

Net als bij de koude voedingsmiddelen is deze voeding goed in de zomer, maar moet met mate gegeten worden in de winter daar er anders een gebrek aan yang (warmte) of Qi (energie) kan ontstaan.

Neutrale voedingsmiddelen zijn bonen kool peulvruchten, rundvlees wortelen en volkorengranen.deze kunnen altijd gegeten worden en beschermen het lichaam tegen energieverlies.

Als we het over warme voedingsmiddelen hebben dan bedoelen we gedroogde kruiden en specerijen, kip, sommige vissoorten en enkele soorten groenten zoals paprika, venkel en pompoen. Warme voedingsmiddelen zouden aan iedere maaltijd toegevoegd moeten worden om de yang (warmte) van het lichaam te onderhouden, alleen in zeer warme situaties zouden ze verminderd mogen worden.

Als laatste hete voedingsmiddelen; dranken met een hoog alcoholpercentage, scherpe specerijen en lamsvlees beschermen ons in de winter tegen koude. Als er sprake is van koude in het lichaam kunnen kleine hoeveelheden hete producten de koude uit het lichaam verdrijven.

Gebruiken we echter deze producten in grote hoeveelheden dan kunnen ze tot inwendige hitte leiden.
Vegetariërs doe er goed aan te koken met alcohol en scherpe specerijen om ze te beschermen tegen de inwendige koude die kan ontstaan doordat ze geen vlees eten.

Toepassing van het thermische effect

Het is de taak van de milt en de maag (volgens Chinese principes) om onze voeding om te zetten in voor het lichaam bruikbare energie.
Wanneer ze dit niet of onvoldoende doen raakt ons lichaam snel door zijn energiereserves.

Wanneer miltenergie zwak is kunnen symptomen als vermoeidheid en concentratiegebrek voorkomen, die vaak het gevolg zijn van verkeerde voedingsgewoonten.

Het is daarom belangrijk om er zorg voor te dragen dat deze organen hun taak van energiewinning kunnen verrichten door producten met een neutraal of verwarmend thermisch effect te gebruiken.

Dit zijn o.a. volkoren graan, rundvlees en kip, vis (m.n. vette vis en schaaldieren), wortelen, pompoen, kool, bonen, peulvruchten, noten en dan het liefst producten verwerkt in soep omdat door het kookproces nog meer energie is toegevoegd.
Energie het ingrediënt om af te vallen

Afvallen doe je door vet te verbranden. Dat kun je doen door meer te bewegen, spieren op te bouwen, minder te snoepen of door het volgen van een dieet.

Er zijn mensen die dat met resultaat hebben gedaan, maar die na verloop van tijd toch weer aankwamen.

Er zijn ook mensen met een blijvend resultaat, maar vele raakte nauwelijks tot geen gewicht kwijt of werden zelfs zwaarder.

Na het diëten ontstaan regelmatig klachten als vermoeidheid, concentratieproblemen, koude, tintelingen in vingers en tenen en spierzwakten en bij vrouwen menstruatieklachten.

Mensen met een hardnekkig overgewicht die ondanks het streng volgen van een dieet niet afvallen hebben bijna altijd te maken met een tekort aan energie.

Door het volgen van die diëten is hun energievoorraad er alleen maar verder op achteruitgegaan, energie die nodig was om vet te verbranden was er gewoonweg niet meer.  

Wat deze mensen dus nodig hadden was voeding die hun energiepeil zou verbeteren en niet wat de meeste diëten doen de calorie-inname verminderen, want daarmee kreeg men ook te weinig energierijke voeding wat hun toestand alleen maar verslechterde. 

Veel diëten adviseren ook het eten van rauwkost en magere yoghurt, welke energetisch koud zijn en de toch al zo zwakke yang van het lichaam nog verder verzwakt.

Bent u een yin of een yangtype?

Om uw voeding zoveel mogelijk op uzelf af te stemmen moet u er eerst achter zien te komen of u een yin- of een yangtype bent.

Noteer de letter van de bewering die op dit moment op u van toepassing is.

Iedere A is een punt voor uw yangkant, gebruikt u dus voeding welke verkoelend en yin voedend zijn. Wanneer u thee drinkt is het zeer verkoelend om een glaasje muntthee te drinken. Het best is verse munt te gebruiken. 
Iedere I is er één voor uw yinkant, gebruikt u dan neutrale, warme en hete voedingsmiddelen om uw yang weer te herstellen. Verder is het belangrijk wanneer je yang (warmte) tekort hebt om water te drinken welke 15 minuten gekookt is, dit om de energie en de warmte in het lichaam te herstellen.

Zo nu weet u welke kant het sterkst naar voren komt, en kunt u aan de slag met de keuze van uw voeding.
Ben ik een yin- of een yangtype?
· Ik heb het vaak warm en zweet veel                                                                 A
· Als ik pijn heb, vind ik druk op de pijnlijke plek onaangenaam                      A

· Ik ben vaak koud en draag altijd een laagje meer kleding dan andere              I

· Wanneer ik pijn heb voelt het meestal als kloppend                                       A

· Bij pijn vind ik druk prettig                                                                               I

· Ik heb een luid stemgeluid                                                                               A

· Wanneer ik ’s morgens wakker word ben ik nog steeds moe                           I

· Ik word vaak heethoofd genoemd                                                                   A

· Ik heb vaak last van een droge huid en slijmvlies                                             A

· Wanneer ik zweet heb ik het toch koud                                                           I

· Ik heb vaak last van vochtophoping in mijn benen en voeten                           I

· Ik voel mij vaak moe en leeg                                                                            I

· Ik houd van sport en moet gewoon bewegen                                                   A

· Ziektes beginnen bij mij vaak gelijdelijk en duren dan lang                               I
Lijst van voedingsmiddelen naar energetische kwaliteit
	Koude  voedingsmiddelen
	
	

	Ananas (h)
	Kiwi (h)
	Risottorijst (a)

	Asperge (v)
	Komkommer (v/h)
	Rode wijn, jonge gistrijke (v)

	Bamboestengels (h)
	Konijn (h)
	Rog (w)

	Banaan (a)
	Koolraap (v)
	Rucola (v/h)

	Bloedworst (v)
	Kwark (h)
	Schorseneer (a)

	Cantharel (a)
	Mango (a)
	Sojasaus (w)

	Champagne (h)
	Mineraalwater (w)
	Spinazie (h)

	Champignon (a)
	Moerbei (w)
	Suiker, geraffineerd (a)

	Chianti (v)
	Moezelwijn (h)
	Tarwevlokken (v/w)

	Chinese kool (a)
	Morielje (a)
	Tomaat (h)

	Eekhoorntjesbrood (a)
	Noordzeekrab (w)
	Vissoep (w)

	Eendenlever (h/v)
	Oesterzwam (a)
	Watermeloen (a)

	Ganzenlever (v/h)
	Paardebloem (v/h)
	Wijn uit Saarland (h)

	Granaatappel (v)
	Pepermunt (m)
	Witte kool (w)

	Haai (w)
	Pieterman (w)
	Worcestersaus (w)

	Havervlokken (v)
	Pompelmoes (h)
	Yoghurt (h)

	Kalfshersenen (w)
	Pompoen (a)
	Zee-egel (w)

	Kalfskop (a)
	Rabarber (h)
	Zeewier (w)

	Kefir (h)
	Riesling, jonge (h)
	Zeewolf (w)


	Koele voedingsmiddelen
	
	

	Aalbes (h)
	Ijswijn (w)
	Rettich (m)

	Aardbei (h)
	Inktvis (w)
	Rijst (m)

	Andijvie (v)
	kaas (w)
	Rode biet (v)

	Appel (a/h)   / peer (a)
	Kabeljouw (w)
	Rogge (a)

	Appelwijn (h)
	Kalfslever (h)
	Rozebottelthee (h)

	Avocado (a)
	Kalfsnieren (w)
	Savooiekool (w)

	Bernagie (h)
	Karnemelk (h)
	Schelvis (w)

	Blauwe bosbes (h)
	Kersensap (v)
	Schol (w)

	Bordeaux (v)
	Kikkererwten (a/w)
	Sesamolie (h/w/a)

	Bot (w)
	Kip bio industrie (h)
	Sinaasappel (h)

	Boter (a/w)
	Kokosnoot (a)
	Sjalotje (m)

	Bramen (h)
	koolrabi (m)
	Snijbonen (h/w)

	Dille  (a/h)
	Kropsla (h)
	Sojabonen (w)

	Eend (h/w)
	Kruisbessen (h)
	Sojamelk (a)

	Elzasserwijn (h)
	Kweepeer (v)
	Spruitjes (h)

	Erwten (a)
	Linzen (a/w)
	Tarbot (w)

	Geitenmelk (w)
	Maisolie (a)
	Vlierbessen (v)

	Gerst (a/w)
	Melk (a)
	Vruchtensap (a)

	Grapefruit (v)
	Morel (h)
	Waterkers (m)

	Groentesap (a)
	Noedels (a)
	Wild konijn (m)

	Grutten (a)
	Olijf (v)
	Witlof (v)

	Haas (m)
	Olijfolie (a)
	Zeeduivel (w)

	Haver (v)
	Oud bruin/ pils (v)
	Zeetong (w)

	Heilbot (w)
	Papaya (a)
	Zonnebloemolie (a)

	Hibiscusthee (h)
	Peulvruchten gedroogd (w)
	Zure room (h)

	Ijsbergsla (v/a)

	Radijs (m)

	Zuurkool (h)


	Neutrale voedingsmiddelen
	
	

	Aardappel (a)
	Mais (a)
	Tuinkers (m)

	Agar agar (w)
	Maltbier (a)
	Veldzuring (h)

	Baars (w)
	Meerval (w)
	Vijgen (a)

	Bloemkool (a)
	Melisse (h)
	Vlagzalm (w)

	Bonenkruid (m)
	Mossel (w)
	Vossebes (v)

	Broccoli (a)
	Paprikapoeder (v)
	Wijn van late pluk (h)

	Chardonay (h)
	Pectine (a)
	Wilde rijst (w)

	Courgette (a)
	Perzik (m)
	Wortel (a/w)

	Dadel (a)
	Peterselie (h)
	Zeelt (w)

	Dragon (h)
	Pruim (h/w)
	Zoete aardappel (a/h)

	Druiven (h/w)
	Radicchio (v)
	

	Gans (m)
	Rioja (v)
	

	Gort (a/h)
	Rozebottel (v/h)
	

	Haring (w)
	Runderhart (v)
	

	Kalfsvlees (a)
	Runderlever (h)
	

	Kalkoen (a)
	Sardine (w)
	

	Karper (w)kastanje (w/a)
	Slakken (w)
	

	Kervel (a/h)
	Tofu (a)
	

	Knolselderij (m/v)
	Trosgierst (a/w)
	


	Warme voedingsmiddelen
	
	

	Abrikoos (a/v)
	Kruidnagel (m/w)
	Rode paprika (v)

	Amandel (a/v)
	Kummel (w)
	Rozemarijn (v)

	Aubergine (w)
	Kwartel (m)
	Rozijnen (w)

	Balsamico-azijn (h)
	Lamslever (h)
	Rundvlees (a)

	Basilicum (v/h)
	Lamsvlees (v/w)
	Salie (v)

	Bieslook (m)
	Laurier (m)
	Sesam (h/w)

	Bittere chocolade (v)
	Lavas (m)
	Spelt (a)

	Blauwe kaas (m/w)
	Lijnzaad (v)
	Steranijs (m/w)

	Boekweit (v)
	Maanzaad (v)
	Steur (w)

	Brandnetel (h)
	Majoraan (v)
	Stokvis (w)

	Cacao (v)
	Makreel (w)
	Suikerriet (a)

	Chocolade (a)
	Marmelade (a)
	Thee, zwart en groen (v)

	Duif (w)
	Marsepein (a)
	Tijm (m)

	Eigeel (a/w)
	Mispel (v/h)
	Tonijn (w)

	Fazant (m)
	Mosterd (m)
	Varkenslever (h)

	Framboos (h/w)
	Mout (a)
	Varkensvlees (w)

	Geitenvlees (v/w)
	Noten (a)
	Venkelthee (a)

	Gist (h)
	Oregano (v)
	Walnoot (a/w)

	Goudbrasem (w)
	Paling (w)
	Wijnazijn (h)

	Hazelnoot (h)
	Paprika (a)
	Wilde eend (m)

	Kappertjes (v)
	Parelhoen (m)
	Wildzwijn (m)

	Kardemom (m)
	Passievrucht (h)
	Zout (w)

	Kersen (h/w)
	Patrijs (m)
	Zwaardvis (w)

	Kip, scharrel (m)
	Peper, zwarte (m)
	

	Kippelever (v)
	Pinda’s ongezout geroosterd (m)
	

	Kleefrijst (a)
	Pompoenpitten (w)
	

	Koffie (v)
	Prei (m/h)
	

	Koriander (m)
	Ree (m)
	

	Krenten (a)
	Rode kool (a/v)
	


	Hete voedingsmiddelen
	
	

	Anijs (m/a)
	Gerstemout (a)
	Peper,witte (m)

	Azijn >7% zuur (h)
	Glühwein (v)
	Peperoni (m)

	Cayennepeper (m)
	Ham,rauwe (w)
	Port (v)

	Chili (m)
	Honing (a)
	Reuzenkreeft (w/h)

	Citroenblaadjes (v)
	Jeneverbes (v)
	kreeft (w/h)

	Citroengras (m/v)
	Kaneel (m/w)
	Salami,rauwe (w)

	Cognac (v)
	Kaviaar (w)
	Spaanse peper (m)

	Daslook (m)
	Kerrie (m)
	Sterke drank 32% vol.(h/w)

	Drop (a)
	Langoest (w/h)
	Venkelzaad (a)

	Engelwortel (v)
	Likeur (a)
	Vis gerookt (w)

	Forel (w)
	Madeira (v)
	Zalm (w)

	Garnaal (w/h)
	Melasse (a)
	Zalmforel (w)

	Gegrild vlees (v)
	Mierikswortel (m/v)
	Zoethout (a)

	Gember (m)
	Nootmuskaat (v)
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