Chuleta

LEAN

staw  Alimentos ricos en proteina

Proteina y calorias por 100 g

Alimento

Carne y pescado

Pechuga de pollo sin piel, cruda
Solomillo de cerdo, crudo
Carne picada de ternera, 5 % de grasa, cruda
Bacalao, crudo

Salmén (de cria), crudo

Atun al natural, escurrido

Lacteos y huevo

Huevo de gallina entero

Clara de huevo

Yogur griego, 0 % de grasa
Requesoén bajo en grasa

Queso quark desnatado *
Proteina whey en polvo *

Vegetal

Lentejas cocidas

Garbanzos cocidos

Tofu natural (blando a firme)
Copos de avena

Almendras

Crema de cacahuete

Proteina (g)
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Valores orientativos, redondeados. Fuente: USDA FoodData Central (SR Legacy). Cada producto puede diferir.

Los valores con * son datos tipicos del fabricante y varian segun el producto: revisa la etiqueta.

La carne y el pescado se indican crudos. Al cocinarlos pierden agua y los valores por 100 g suben.

30 g de proteina equivalen a unos

130 g de pechuga de pollo (cruda) 250 g de queso quark desnatado

keal
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380
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590

330 g de lentejas cocidas

leanislaw.app Anota tu peso a diario y mira la tendencia automéaticamente: con la app Lean is law para iPhone y Android.
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