tarwe, spelt, khorasan, etc.) Kool, Komkommer,
Aardpeer, artisjok, Koolraap, knolraap, Ui(alle
soorten), mache salad (veldsla , wintersalade),
snijbiet, Paardenbloem blad, Wortel, Brandnetel,
okra , Pastinaak, Pepers, mierikswortel,
peterselie, pompoen, prei, rabbarber,
knolselderij, rucola, Radijs, Bieten , rode kool,
kropsla, kool, savooie kool, asperges, spinazie,
schorseneer, tomaat, water kastanje, waterkers,
knoflook, zucchini courgette.

Peulvruchten

Edamame (verse groene sojabonen), verse
bonen(tuinboon, pronkboon, etc.), groene bonen
(sperziebonen),bruine bonen, erwten, peultjes,
suiker erwten.

Fruit
citroen, grapefruit, limoen.

Specerijen en dergelijke

cayenne peper, basilicum, chili, bieslook,
geelwortel, klaverzuring, gember, koriander,
peterselie, meeste overige kruiden,
zongedroogde tomaten, amandelboter,
sesamzaad, umeboshi pruim, Mineraal zout,
appelazijn, kruidenzout.
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Overigen

agar zeewier (wier, kombu, wakame, spirulina,
chlorella, etc.), Arrowroot, Kudzu,
gefermenteerde groente en zuurkool ??.

Dranken

groentedrank (vers geperst), amandelmelk, thee
(groen, kruiden), water met verse citroen(sap),
kraanwater met een pH> 7.

Granen, brood en zetmeel

boekweit, boekweit meel, gierst, quinoa, spelt
brood, biologische aardappel met schil (gekookt
en afgekoeld), zoete aardappelen

Zoetmakers
Berkensuiker (xylitol), stevia (puur)

Noten en zaden

Chia zaad, hennepzaad, lijnzaad, paranoot ,
pompoen zaad, sesamzaad, zonnebloempitten,
amandelen.

koude geperste olie

avocado olie, visolie, Shea boter, Borage olie,
kokosnoot olie, teunisbloem olie, olijfolie,
koolzaadolie, Udo zijn olie (merk van top olie).
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vers fruit, bessen en granen

Ananas, sinaasappel , abrikoos, banaan, bessen
(zwarte bessen, blauwe bessen, veenbessen,
kruisbessen, frambozen, aardbeien, aalbessen,
etc.), dadels, granaatappel, kiwi, kokosnoot, kers,
mais(vanwege de aanwezige suiker),
mandarijnen (clementines, satsumas, etc.),
mangos, mangistan, meloen(cantaloupe, honey,
nets, Galia, etc.), nectarine, rozenbottel, papaya,
perzik, pruim, peer, sharonfruit, watermeloen (
minder suiker dan overige meloenen), druiven,
appelen.

peulvruchten

kikkererwt, linzen, droge bonen (aduki, borlotti,
kidney, mung, pinto, witte bonen, zwarte bonen
and overigen, behalve soya)

granen en brood

amarant, basmati rijst (volkoren), havermeel,
volkoren havermout granen, boekweit pasta met
eieren, pasta gemaakt van bonen, bruine rijst,
bruine rijstpoeder, rijstnoedels, Gluten en gistvrij
brood, Jannekes platte kadetjes, tarwevrij brood
met hele granen.
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soya producten
Miso, Tamari, Shoyu

Kruiden en dergelijke

zeezout olives, augurken (mmet zeezout,
appelazijn en zonder suiker), Cocoa (bij voorkeur
rauw), donkere chocolade (boven de 70 %),
zelfgemaakte popcorn, hennep proteine, rijst
proteine.

Vis en zeevruchten

Koop alleen wild gevangen vis duurzaam
gevangen. Schaaldieren moeten aan het MSC
keurmerk voldaan of biologisch geteeld worden.
vlees, eieren, wild, vlees van twee of vierpotige
moet voldoen aan het EKO-keurkerk, biologische
eieren, Biologische geiten en schapenmelk en
kaas (en producten)

dranken
rijstemelk, sojamelk

noten

hazelnoten, Kastanje (geroosterd) kokosnoot,
Macadamia noten, pecan noten, pijnboompitten,
walnoten
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