
vezel

kalium

vitamine C

vitamine B1

vitamine B6

77 gram water

19 gram koolhydraten

2 gram hoogwaardig eiwit

2 gram voedingsvezel

0 gram vet

100 gram aardappels bevat: Aardappels zijn een bron van:

Voedingsmiddel
Gekookte witte rijst

Gekookte witte pasta

Gekookte aardappels zonder schil

Gekookte aardappels met schil

Vezels per 100 gram

0,7 gram

1,4 gram

1,6 gram

1,8 gram

Vezels zijn belangrijk voor een gezonde spijsvertering. 
Aardappels zijn een goede bron van vezels:

Schijf van         Vezels:

Afvallen?
Gekookte/gepofte aardappels met schil 

bevatten relatief weinig calorieën en juist wel 

vezels die zorgen voor een verzadigd gevoel.
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ALLES OVER DE VOEDINGSWAARDEKENNIS
PLATFORM
AARDAPPELS VAN DE AARDAPPEL

100 gram
gekookte aardappels

100 gram
gekookte rijst of pasta

Bron: www.voedingscentrum.nl 

HTTP://KENNISPLATFORM.AARDAPPELS.NL

aardappels


