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Volkorenbrood
Zilvervliesrijst

Volkoren speltpasta
Quinoa

Volkorencouscous
Roggebrood
Havermout

 
 

Vezelrijke voeding

Linzen
Kikkererwten
Kidneybonen

Tofoe
Tempeh

Doperwten
Bruine bonen
Kapucijners
Witte bonen

 

Avocado
Broccoli

Pastinaak
Champignons
Aardappelen

Spinazie
Wortelen

 

Frambozen
Rode bessen

Dadels
Bananen
Appels

Mango's
Aardbeien

Vijgen
Pruimen

Volkoren granen Fruit

Peulvruchten Groenten


