
WELKE NOTEN EET JIJ GRAAG?
• �Amandelen
• �Cashewnoten
• �Paranoten
• �Hazelnoten
• �Macadamianoten
• �Pecannoten
• �Pistachenoten
• �Walnoten

WAAROM?
• �Noten zitten vol ijzer, vitamine E en 

vitamine B1. 
• �Het zijn goede vegetarische keuzes.
• �In noten zit veel onverzadigd (gezonde) vet. 
• �Noten beschermen tegen hart- en 

vaatziekten en verlagen het LDL-(slechte) 
cholesterol. 

HOE?
Ongezouten noten staan in de Schijf van Vijf. 
Alle ongezouten noten en pinda’s zijn 
goed voor je, dus ongebrand, gebrand en 
geroosterd. 

ELKE DAG
EEN HANDJE VOL NOTEN!

HET ADVIES: 

EET EEN HANDJE VOL 

ONGEZOUTEN NOTEN

PER DAG.

Word ook ambassadeur op
www.beweegnet.nl/weert

Gunstig 
effect 
op de

bloedruk

Lager risico 
op diabetes, 

darm- en 
longkanker 

Verlaagt
het risico op

coronaire
hartziekten en

beroerte Weinig
calorieën 

en veel
voedings

stoffen

VIJF CATEGORIEËN
• Zacht fruit: bessen, aardbeien, druiven
• Steenvruchten: kersen, abrikozen, 

pruimen, perziken en nectarines
• Pitfruit: appels en peren
• Citrusfruit: sinaasappels, citroenen 

en mandarijnen
• Ander exotisch fruit: bananen, kiwi’s 

en ananas

TIPS
• Eet minimaal 200g fruit per dag
• Vervang fruit niet door fruitsap
• Behalve vers fruit kun je ook gedroogd 

of ingeblikt fruit nemen 
• Gedroogde vruchten zijn gezonde 

vervangers voor snoep

FRUIT ENVRUCHTEN


