% Overzicht behorende bij Temelie, Goed in je vel met de Vijf Elementen — ISBN 978-90-6378-835-3 — Uitgeverij Schors Amsterdam %

Hout

Zuur

Lever & galblaas

Trekt samen
Verplaatst lichaams-
energie naar binnen en

beneden

Bewaart

lichaamssappen

v=vers e g=gedroogd

Heet
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Warm

Dranken:
Kersensap

Fruit;
Granaatappel
Fysalis
Kumgquat
Pruim (vig)
Tamarinde

Graan:
Gort
Groene, halfrijpe spelt

Kruiden en specerijen:

Azin
Peterselie

Viees:
Kip
Kippenlever

Neutraal

Dranken:
Rozenhottelthee

Fruit:
Bramen
Framboos
Rozenhottel

Graan;
Bulgur
Couscous
Eenkomn
Emmer
Kamut©
Spelt

Verfrissend

Dranken: Melkproducten;
Brooddrank Creme fraiche
Champagne Karnemelk
Hibiscusthee Kefir
Melissethee Kwark
Prosecco Mascarpone
Roibosthee Verse kaas (philadelphia®)
Witbier Zure room
Witte wijn

Overig:
Fruit Pickles (groenten
Aalbes in het zuur)
Aardbei
Appel, zuur Rijsmiddelen;
Blauwe boshes Gist
Kers, zuur Zuurdesem
Kruisbes
Mandarijn Vlees:
Sinaasappel Eend
Graan:
Tarwe
Groenten:
Alfalfakiemen

Augurk, in zuur
Oost-Indische kers
Peulvruchtenkiemen
Sojakiemen
Zuurkool

Koud

Fruit:
Ananas
Citroen
Kiwi
Rabarber

Graan: .
Tarwekiemen
Tarwezemelen

Groenten:
Mungbonenkiemen
Tomaat
Veldzuring

K[uiden: .
Citroenmelisse

Melkproducten;
Yoghurt
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Heet

Dranken:

Vu Uur e e

Glihwein

Vees:

Bitter gggnld viees
Lam
Schaap

Hart & dunne darm

Droogt uit
Leidt naar beneden

Stimuleert de transformatie
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Warm

Dranken:
Granenkoffie
Koffie

Rode wijn

Graan:
Boekweit

Groenten:
Spruiten

Kruiden en specerijen:

Basilicum (v)
Bonenkruid

Cacao

Jeneverbes
Kurkumalgeelwortel (g)
Maanzaad

Oregano (v)

Paprika

Rozemarijn (v)

Tijm (v)

Melkproducten;
Geitenkaas
Geitenmelk
Schapenkaas

Neutraal

Dranken:
Bancha-thee

Graan;
Amarant
Quinoa
Rogge

Groenten:
Andijvie
Brandnetel
IJsbergsla
Rode bieten
Veldsla

Verfrissend

Dranken:

Donker bier
Water, heet
Zwarte thee

Fruit:
Grapefruit
Kweepeer
Viierbes

Groenten:

Artisjok

Kropsla
Paardenbloemblaadjes
Pastinaak

Radicchio

Rucola

Witlof

Kruiden en specerijen:

Citroenschil
Salie (v)
Sinaasappelschil
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Koud

Dranken:
Groene thee
Pils
Valeriaan-thee
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Heet Warm Neutraal Verfrissend
Dranken: Noten: Dranken: Kruiden: Dranken: Olie:
Honingwijn ~ Kokosnoot Druivensap Saffraan Appel-/perensap  Lijnzaadolie
A d Karwithee ~ Pijnboompitten Maishaarthee Vanille Groentesap Oliffolie
ar e Likeur Pinda(kaas) Sterrenmuntthee Sesamolie
Port Walnoot Zoethoutthee Melkproducten; Fruit; Tarwekiemolie
Venkelthee Boter Appel, zoet Zonnehloemolie
Olie: Graan; Geklaarde hoter Avocado
Zoet Fruit Raapzaadolie Gierst Kaas (oud) Druiven Melkproducten:
Abrikoos Sojaolie Mais (Slag)room, zoet (rood/wit) Kaas (jong)
W)i) Polenta Peer Koemelk
Kers, zoet  Overig: Noten en zaden:
i Krenten Amazake Groenten: Amandel(boter) Graan: Noten:
Milt & maag Perzik Kastanje Aardappel Hazelnoot Gerst Cashewnoten
Rozijnen Kokosmelk Erwten (v) Pistache
Verdeelt Knolraap Pompoenpitten Groenten; Overig:
Graan; Kool (alle soorten) ~ Sesam Asperge Arrowroot
Mochi Peterseliewortel Tahin Aubergine Champignon
Ontspant en Zogte rijst Peulties Zonnebloempitten Bleekselderij Kuzu
. Sperziehonen Bloemkool
harmoniseert Groenten: Wortel Overig: Broccoli Sojaproducten;
Bataat Amandelmelk Chinese kool Sojamelk
Pompoen Fruit Ei Courgette Tofu
Voedt en maakt Ui Dadel (g) Oesterzwam Knolselderi
vochtig (gebakken) Mirabel Seitan Mangold Zoetmiddelen:
Venkel Pruim (g) Shiitake Paprika Ahomsiroop
Vijg (vig) Schorseneer Appelstroop
Geeft rust Kruiden en Zoetmiddelen: Spinazie Diksap (alle soorten)
specerijen: Vlees: Honing
Anijs Kalfsvlees Marsepein Kruiden;
Versterkt Kaneel Rundvlees Oersuiker/rapadura® Dragon (v)
Venkelzaad Stroop (rijst, gerstemout,
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mais, dadel)
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Koud

Dranken:
Tomatensap

Fruit:

Banaan
Honingmeloen
Kaki

Mango
Papaja
Watermeloen

Groenten:
Komkommer

Zoetmiddelen:
(Ruwe)
rietsuiker
Witte suiker
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Heet Warm Neutraal Verfrissend
Vlees: Dranken: Kruiden en specerijen: Graan; Groenten:
M t / Hert Rijstwijn (Sake)  Alsem (g) Rijst Daikon
e aa Basilicum (g) Radijs
Melkproducten; Graan; Bieslook (v/g) Groenten; Radijskiemen
Schimmelkaas Haver Bonenkruid (g) Zwarte radijsirammenas Rettich, wit
Haverviokken Dille (vig) Tuin kers
Kruiden en specerijen: Dragon (g) Overig: Waterkers
Cayennepeper Groenten: Gember (v) Havermelk
SCherp Chili Lente-ui Kardemom Rijstmelk Vlees:
Gember (g) Mierikswortel Karwijzaad Konijn, tam
Kerrie Prei Komijn Vlees:
Longen & dikke darm  Knoflook Ui, rauw Koriander (v) Gans Kruiden en specerijen:
Peper Korianderzaad (g) Haas, tam Salie (g)
Piment Vlees: Kruidnagel Konijn, wild
Sambal Fazant Lavas (vig) Kalkoen Dranken:
Haas, wild Laurierblad Kwartel Pepermuntthee
Dranken: Patrijs Lemon gras (v/g)
Alcohol (hoog percentage) Ree Majoraan (v/g)
Leidt naar boven & buiten Yogihee Wid zwipn m%zfg?d
Muskaat

Verspreidt & verstrooit

Beweegt

Heft stagnaties op
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Oregano (g)
Rozemarijn (g)

Tim (g)
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Water

Zout

Nieren & blaas

Verdichtend
Naar binnen gericht
Verstevigt botten

Heft stagnaties op
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Warm

Melkproducten;
Parmezaanse kaas

Vis;

Aal

Ansjovis

Gamba

Garnaal

Kabeljauw

(Zee-)Kreeft

Schol

Tonijn

Vis, gerookt (alle soorten)

Vlees en vleeswaar;

Ham(rauw, gekooki)

Salami

Vlees (gepekeld, gerookt,
gezouten, luchtgedrooga)

Neutraal

Overig:
Miso

Peulvruchten:
Adukibonen

Erwten (g)

Linzen

Rode linzen
Sojabonen  (geel/zwart)
Tempeh

Vis:
Baars
Forel
Heilbot
Karper
Zalm

Vees:
Varkensvlees

Verfrissend

Zeeviuchten:
Inktvis
Oester

Overig:

Olijf
Umeboshi-pruim
Umeboshi-pasta

Peulvruchten:
Kikkererwten
Mungboon

© Jutta Koehler @ Voedingsconsulent TCM & vijfelementenvoeding ® www.5elementenvoeding.nl

27

Koud

Dranken:
Mineraalwater
Water, koud

Zeevruchten
Kaviaar
Krab
Mossel

Kruiden en specerijen:
Sojasaus  (tamari)
Sojasaus (shoyu)
Zout

Overig:
Agar-agar

Zeegroenten:
Hijiki, kombu, wakame,
nori, arame
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