PEUL VRUCHTEN
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WAT ZIJN PEULVRUCHTEN?

bruine, witte en zwarte bonen, kapucijners, kievitsbonen (borlotti),
limabonen, linzen, kikkererwten, kidneybonen en sojabonen

ADVIES TIP

e Eet1x per week peulvruchten Gedroogde peulvruchten zijn veel

e Vleesis die dag dan niet meer nodig langer houdbaar dan peulvruchten

« Heb jelast van je darmen, gebruik dan uit pot of blik, maar net zo gezond als
kleinere hoeveelheden verse peulvruchten
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