
Huskeseddel

Proteinrige fødevarer
Protein og kalorier pr. 100 g

Fødevare Protein (g) kcal

Kød og fisk

Kyllingebryst uden skind, rå 23 120

Svinemørbrad, rå 21 120

Hakket oksekød, 5 % fedt, rå 21 135

Torsk, rå 18 80

Laks (opdræt), rå 20 210

Tun i vand, afdryppet 26 115

Mejeri og æg

Hønseæg, helt 13 145

Æggehvide 11 50

Græsk yoghurt, 0 % fedt 10 60

Hytteost, fedtfattig 11 80

Kvark, magert * 12 70

Valleproteinpulver * 70-80 370-400

Plantebaseret

Linser, kogte 9 115

Kikærter, kogte 9 165

Tofu naturel (blød til fast) 8-17 75-145

Havregryn 13 380

Mandler 21 580

Jordnøddesmør 22-25 590

Vejledende værdier, afrundet. Kilde: USDA FoodData Central (SR Legacy). Enkelte produkter afviger.

Værdier med * er typiske producentoplysninger og varierer fra produkt til produkt: tjek etiketten.

Kød og fisk er angivet rå. Ved tilberedning mister de vand, og værdierne pr. 100 g stiger.

30 g protein svarer til cirka

130 g kyllingebryst (rå) 250 g magert kvark 330 g kogte linser
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