Peulvruchtenin
het algemeen

Voedingskwaliteiten

—E2& Rijjk aan vezels

—E® Rjjk aan eiwitten

—E® Rijk aan mineralen (ijzer,
mMagnesium, kalium, zink, ..)

—E& Rijk aan vitamines (B4, B6, B9, ..)

—&® | aag vetgehalte

Of ze nu in blik, bokaal, voorgekookte zakjes,
gedroogd of diepgevroren zijn, peulvruchten
behouden hun voedingswaarden en zijn
uitstekend voor de gezondheid.
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TIPS & >/

TRICKS

Laat de peulvruchten een

nacht in koud water weken

voor het koken (uitgezonderd &
linzen)

— @ | aat de peulvruchten lang

koken voor een betere

vertering (uitgezonderd linzen)



Groene linzen

Bruine linzen

Zwarte linzen (beluga)
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w@%&m Rode linzen

S
Gele linzen
\ Gedroogde groene,
?22 bruine en zwarte
— linzen: 20-25 Min

\\ r kooktijd in water ‘E L

Gedroogde rode en gele linzen /
10-15: min kooktijd in water

m In koude slaatjes (ideaal met
bruine of groene linzen)

In soep

L In ovenschotels (bvb: linzen
parmentier)

In een curry of ragout (bvb:
linzen bolognaisesaus)

INn een Dahl (ideaal met
rode linzen)

In vegetarische balletjes m
of burgers




Technische
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Kikkererwten

Laat de droge
kKikkererwten de hele

222 nacht weken in koud

) water en Kook ze daarna &

\\ r 1U-1u30 In water =

Spliterwten: 35-45 min
kooktijd \

—\\\‘

Kikkererwten hummus

Geroosterde kikkererwten als
knapperige snack

m Falafels (vegetarische balleties
gemaakt van kikkererwten) %

Kikkererwten- of
spliterwten curry

"d'a‘:) Spliterwten soep met spek @




Technische
fiche
bonen

~¥i: Witte bonen

Rode nierbonen

Zwarte bonen

Pinto bonen

Laat de droge bonen de
hele nacht weken in koud e k
?8? water en kook ze daarna ~
—2— 1U-1u30 in water

m Rode en zwarte bonenburgers
met quinoa

Chili sin of con carne (met rode m
bonen)

m Tacos, burrito's, fajita’s met rode ,
bonen

Burrito bowl met zwarte @
bonen




