
Spickzettel

Protein-Lebensmittel
Protein und Kalorien pro 100 g

Lebensmittel Protein (g) kcal

Fleisch und Fisch

Hähnchenbrust ohne Haut, roh 23 120

Schweinefilet, roh 21 120

Rinderhackfleisch, 5 % Fett, roh 21 135

Kabeljau, roh 18 80

Lachs (Zucht), roh 20 210

Thunfisch in Wasser, abgetropft 26 115

Milchprodukte und Ei

Hühnerei, ganz 13 145

Eiklar 11 50

Griechischer Joghurt, 0 % Fett 10 60

Hüttenkäse, fettarm 11 80

Magerquark * 12 70

Whey-Proteinpulver * 70-80 370-400

Pflanzlich

Linsen, gekocht 9 115

Kichererbsen, gekocht 9 165

Tofu natur (weich bis fest) 8-17 75-145

Haferflocken 13 380

Mandeln 21 580

Erdnussbutter 22-25 590

Richtwerte, gerundet. Quelle: USDA FoodData Central (SR Legacy). Einzelne Produkte weichen ab.

Werte mit * sind typische Herstellerangaben und schwanken je nach Produkt: Etikett prüfen.

Fleisch und Fisch sind roh angegeben. Beim Garen verlieren sie Wasser, die Werte pro 100 g steigen dann.

30 g Protein entsprechen etwa

130 g Hähnchenbrust (roh) 250 g Magerquark 330 g gekochte Linsen
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