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Agavesiroop is een siroop die gemaakt wordt
van de agaveplant. Hij is 25 keer zoeter dan
gewone tafelsuiker, maar heeft een lagere
glycemische index. Deze siroop is ook in een
rauwe variant verkrijgbaar. Agavesiroop is
verkrijgbaar bij natuurwinkels en wordt ook
gebruikt in biologische koekjes, gebak en

saladdressings.

Ahornsiroop of esdoornsiroop wordt
gemaakt van het sap van de esdoorn. Voor
vier liter ahornsiroop is honderdzestig liter sap
van de ahornboom nodig. Het bevat een klein
aantal mineralen uit het sap. Ahornsiroop is
verkrijgbaar als siroop en wordt ook gebruikt
voor het zoeten van (biologische) koekjes en

gebak.

Basterdsuiker of bastaardsuiker was
vroeger minder ver geraffineerde rietsuiker.
Nu duidt de term op fijne, witte, geraffineerde
suiker waaraan invertsuiker is toegevoegd.
Het wordt bruine suiker door er melasse of
karamel bij te doen. De karamel geeft de
basterdsuiker een bruinere kleur en wat meer
smaak. Basterdsuiker bevat meer water dan
kristalsuiker. Hoe donkerder de kleur, hoe ho-
ger het vochtgehalte. Bruine suiker is dus niet
gezonder dan witte suiker! Basterdsuiker wordt
zo gebruikt of in koekjes en zelfs diepvriesge-
haktballen.

Carob of E410 is het meel van de gemalen,
gekiemde peulen van de johannesbroodboom.
Het wordt in de voedingsindustrie gebruikt

als verdikkingsmiddel en zoetmiddel, maar is
vooral bekend als vervangmiddel voor cacaco
omdat het zoeter en minder vet is. Carob vind
je in vooral in vegetarische en biologische
bereidingen, roomijs en sorbet, graanrepen,
waterijsjes, instant pudding, vleesconserven en
sausjes.

Concentraten (diksap) van pompelmoes of
andere fruitsappen lijken gezondere zoet-
makers, maar zijn ook sterk geraffineerd en
leeg op voedingsvlak. Diksappen vind je in
natuurvoedingswinkels en worden gebruikt als

grenadine.

Dextrose of glucose is een component van
tafelsuiker. Als ze verbonden zijn met elkaar
vormen honderden dextrosemoleculen een
zetmeelmolecule (of een complex koolhy-
draat) dat je terugvindt in groenten, bonen en
granen. Je vindt ze ook terug als zoetmiddel in
heel veel bereidingen, zoals sojaboter om te
bakken, roomijs, bouillon...

Disachariden zijn suikers die uit twee met
elkaar verbonden monosachariden bestaan:
maltose, sucrose en lactose.

Druivensuiker is een monosacharide en wordt
ook wel dextrose genoemd.

Fructose of fruitsuiker is een component van
tafelsuiker. Omdat het een andere chemische
structuur heeft, doet fructose het bloedsuiker-
peil niet zo sterk stijgen als glucose en sucro-
se. Je vindt het al ingrediént terug in bouillon,
jam, roomijs, koekjes, yoghurt met vruchten,
sorbet, drinkyoghurt, instant soep, snoepjes,
sportdrank en kant en klare sauzen.

Galactose of aldohexose is een rechtsdraai-
ende monosacharide die kan gevormd worden
door hydrolyse van melksuiker met verdunde
zuren. De eigenschappen lijken sterk op die
van glucose. Honing wordt teruggevonden in
ontbijtgranen, koeken, graanrepen, groent-
econserven, mosterd, speculaas, roomijs,

wafels, charcuterie, frisdranken en natuurlijk
snoep en pastilles.

Geleisuiker is kristalsuiker waaraan pectine en
citroenzuur is toegevoegd. Hij wordt gebruikt
voor jam, marmelade en gelei.

Honing is op voedingsvlak gelijk aan tafelsui-
ker. Het is een zoetmiddel dat het bloedsuiker-
peil méér verhoogt dan sucrose.

Kandijsuiker zijn ‘klontjes’ van gekristaliseer-
de suiker die ontstaan wanneer men in een
onverzadigde, warme suikeroplossing kristallen
laat groeien. Om donkere kandij te krijgen,
wordt er een karameloplossing aan toege-
voegd. Kandijsuiker kan je gebruiken om koffie
en thee te zoeten. De soms ruwe vorm geeft
soms de indruk dat het gezonder is dan gewo-
ne suiker. Je vindt hem in koekjes en speculaas.



Karamel is suiker die wordt verhit en daar-
door een aangename smaak krijgt. Hij wordt
gebruikt als smaakversterker in snoep en
frisdranken zoals cola, maar ook in instant
soepen en sauzen, ontbijtgranen, bouillon,

chips, roomijs en vinaigrettes.

Kristalsuiker is de suiker die het meest wordt
gebruikt. Meestal staat hij in een kilopak in je
keukenkast. Hij wordt veelvuldig gebruikt in
chocolade, yoghurt, koekjes, snoep,

frisdranken en ijs.

Lactose is minder zoet dan sucrose. Het is de
suiker die je aantreft in melk en melkproducten.
Het is ook een van de belangrijkste factoren
verantwoordelijk voor lactose-intolerantie.
Lactose wordt gebruikt in instant soepen

en sauzen, bouillon, koekjes, oplosdrankjes,
snoep, brood, worst, ontbijtgranen, graan-
repen, crackers, roomijs, chips, yoghurt met
vruchten en natuur, pizza’s, instant pudding,
vleesbereidingen, charcuterie, deegwaren,
sportdrank en kruiden en specerijen.

Maisstroop is op voedingsvlak equivalent
aan witte suiker. Maiszetmeel wordt afgebro-
ken door zuren, waardoor een zuivere, zoete
vloeistof ontstaat. Deze stroop wordt onder
andere gebruikt om biogebak en biologische
(broodbeleg)slaatjes te zoeten.

Maltodextrine is een hoogwaardig koolhy-
draat dat bestaat uit complexe glucose-po-
lymeren. Het smaakt matig zoet. Het bevat
minder glucosedeeltjes dan zetmeel per poly-
meer, waardoor het sneller door het lichaam
opgenomen kan worden. Maltrodextrine kan
gemaakt worden uit elk zetmeel, bijvoorbeeld
aardappelen, mais of graan. Maltodextrine uit
graan kan soms gluten bevatten, wat minder
goed is voor mensen die lijden aan coeliakie.
Maltodextrine wordt onder andere verwerkt

in chocolade- en fruitmelk, groentespreads,
instant soep, instant sauzen, bouillon, instant
maaltijden, crackers, graanrepen, vegetarische
bereidingen, ontbijtgranen, chips, koekjes, fris-
drank, snoep en suikerwaren, yoghurt natuur,
pasta, margarine, vinaigrette, pizza's, kruiden
en specerijen en vieesbereidingen.

Maltose of moutsuiker is een dikke siroop
gemaakt van geroosterde gerst. Het is minder
zoet dan andere suikers en is op het vlak van
gezondheid de minst slechte keuze. Moutsuiker
wordt vaak in brood verwerkt. Je boterham ziet

dan wel bruin, maar hij geeft je ook telkens een

snelle suikerkick, wat natuurlijk niet de bedoe-
ling is! Maltose zit in snoep en sportdrank.

Melassestroop is een dikke, donkere stroop
die wordt verkregen door het koken van
suikerbieten en suikerriet. Melasse zit onder
andere in snoep, graanrepen, brood, kant en
klare sauzen, vleesbereidingen en ontbijt-
granen.

Monosachariden zijn de eenvoudigste koolhy-
draten: glucose, fructose en galactose.

Muscovado of Barbados suiker is een
ongeraffineerde, dikke, kleverige bruine suiker
die wordt gemaakt van suikerrietsap. Er wordt
geen melasse toegevoegd, de bruine kleur

komt van het sap. Hij wordt gebruikt in fruitsap,
snoep en jam.

Oligosachariden zijn suikers opgebouwd uit
een klein aantal monosachariden (3 tot 9):
maltodextrines

Panocha of Panela of Piloncillo is de
Mexicaanse benaming benaming voor ongeraf-
fineerde en vaste rietsuiker.

Parelsuiker is gemaakt van geraffineerde sui-
ker die onder hoge druk wordt samengeperst.
Het is de suiker die je ziet op peperkoek en
sommige suikerwafels.

Rauwe of Turbinado suiker (ik denk: oersui-
ker) is op voedingsvlak gelijk aan tafelsuiker;
Hij is minder geraffineerd maar verder van niet

meer waarde.

Rietsuiker wordt gemaakt van verdampt
rietsap en bevat dus alle voedingsstoffen uit
het oorspronkelijke sap. Deze suiker is 99,9%
glucose. Rietsuiker vind je in koekjes en cho-
coladerepen, maar ook in broodjes, ketchup,
roomijs, fruitconserven, fruitsap, groentecon-
serven, mayonaise, frisdrank en jam.



Rijstsuiker of beter rijststroop wordt verkre-
gen door de omzetting van het zetmeel van het
graan, meer bepaald door de werking van de
amylase, die op een natuurlijke wijze verkregen
is door het kiemen van de gerst. Hij wordt
gebruikt voor — meestal biologische — groen-
tespreads, koekjes en kant en klare sauzen.

Sacharose of sucrose of tafelsuiker is

een disacharide dat bestaat uit een gluco-
se-eenheid en een fructose-eenheid. Het
wordt gewonnen uit suikerbieten, suikerriet of
suikerpalm door een raffinageproces. Je kent
hem als de witte tafelsuiker en hij zit in roomijs,
chocolademelk, drinkyoghurt, frisdrank, sport-
drank en ontbijtgranen.

Sorbitol of E420 is een alcoholsuiker. Hoewel
minder geraffineerd zorgt het voor winderig-
heid bij veel mensen. Populair onder diabe-
tici omdat het geen afscheiding van insuline
veroorzaakt. Je vindt hem in koekjes, wafels,
gebak en kauwgom.

Tafelsuiker heeft een fijnere korrel dan
kristalsuiker. Hij ontstaat na het zeven van
kristalsuiker.
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Tagatose is een suiker die uit lactose (melk-
suikers) verkregen wordt. De uiteindelijke
Tagatose-kristallen bevatten geen enkel spoor
meer van lactose en glucose.

Treacle is een dikke suikerstroop uit riet. Het
heeft een zoete, licht bittere smaak.

Suikerstroop is een overblijfsel van de suiker-
fabricage dat ontstaat na het centrifugeren van
de suikerkristallen. Suikerstroop wordt vaak
gegeten bij pannenkoeken of als broodbeleg.
In de industrie gebruikt men het bij de berei-
ding van koeken en stroopwafels.

Stevia is een tropische plant die in heel wat
delen van de wereld gebruikt wordt als
zoetmiddel. Pas onlangs werd Stevia in Europa
toegestaan.




