LINZEN: EEN GEZONDHEIDS - EN

VOEDINGSPERSPECTIEF

100 GRAM GEKOOKTE LINZEN BEVAT

EEN BRON
- uwan ____

PLANTAARDIGE
EIWITTEN

12 GRAM EIWIT 8 GRAM VEZELS SLECHTS 140

CALORIEEN

EEN AANBEVOLEN PORTIE VAN 100 GRAM GEKOOKTE LINZEN
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BEVAT EVENVEEL BEVAT EVENVEEL
EIWIT ALS TWEE VEZELS ALS DRIE
EIEREN PORTIES QUINOA OF BANAAN
EEN KOM VOLKOREN
TARWEVLOKKEN

BEVAT EVENVEEL
KALIUM ALS EEN

IS EEN GOEDE BRON
VAN KALIUM, IUZER

EN ZINK

IS VAN NATURE
GLUTENVRIJ

HEEFT EEN
UITZONDERLIJK LAGE
GLYCEMISCHE INDEX
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* Linzen vullen goed door de combinatie van veel
eiwitten en vezels

e Ze helpen honger te verminderen en geven je langer
een vol gevoel

* Door de lage Gl geven linzen gelijkmatige energie en
helpen ze schommelingen in de bloedsuikerspiegel
te beperken

HELE LINZEN

GESPLETEN LINZEN

Voedingswaarde

Voedingswaarde

per 100 gram (gekookt)
]

Energie 586 kJ /140 kcal

per 100 gram (gekookt)
]

Energie 628 kJ /150 kcal

Vetten 0.5 g
waarvan verzadigd 0 g
Koolhydraten 23 g
waarvan suikers 0 g

Vezels 9 g

Eiwitten 12 g

Zout0.01g

(op basis van 5 mg natrium)

I
Calcium 12 mg

lizer 2 mg

Kalium 252 mg

Foliumzuur 39 mcg DFE

Vetten 0.5 g
waarvan verzadigd 0 g
Koolhydraten 25 g
waarvan suikers 0 g

Vezels 4 g

Eiwitten 12g

Zout0.01g

(op basis van 5 mg natrium)

|
Calcium 12 mg

lizer 3 mg

Kalium 273 mg

Foliumzuur 55 mecg DFE




