KENNIS

PLATFORM
AARDAPPELS

100 gram aardappels bevat:

¥ 77 gram water

¥ 19 gram koolhydraten

¥ 2 gram hoogwaardig eiwit
¥ 2 gram voedingsvezel

A N0} gram vet

Vezels:

Vezels zijn belangrijk voor een gezonde spijsvertering.

Aardappels zijn een goede bron van vezels:

ALLES OVER DE VOEDINGSWAARDE
VAN DE AARDAPPEL

Aardappels zijn een bron van:

;

Schijf van s
dranken .;roent; ::;

Voedingsmiddel Vezels per 100 gram
Gekookte witte rijst 0,7 gram bereidings-
Gekookte witte pasta 1,4 gram vetten
Gekookte aardappels zonder schil 1,6 gram :::::;rojucten | | nl.:ivel, noten, vis,
en eulvruc ten, viees en el
Gekookte aardappels met schil 1,8 gram aardappels i
Bron: www.voedingscentrum.nl
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CAMPAIGN FINANCED
WITH AID FROM
THE EUROPEAN UNION
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Gekookte/gepofte aardappels met schil
bevatten relatief weinig calorieen en juist wel

vezels die zorgen voor een verzadigd gevoe|.
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THE EUROPEAN UNION SUPPORTS
CAMPAIGNS THAT PROMOTE RESPECT
FOR THE ENVIRONMENT.
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