Spiekbriefje

staw  Eiwitrijke voeding

Eiwit en calorieén per 100 g

Voedingsmiddel Eiwit (g) keal
Viees en vis

Kipfilet zonder huid, rauw 23 120
Varkenshaas, rauw 2 120
Rundergehakt, 5 % vet, rauw 21 135
Kabeljauw, rauw 18 80
Zalm (kweek), rauw 20 210
Tonijn op water, uitgelekt 26 115
Zuivel en ei

Kippenei, heel 13 145
Eiwit van het ei Ll 50
Griekse yoghurt, 0 % vet 10 60
Cottage cheese, mager 1 80
Magere kwark * 12 70
Wei-eiwitpoeder * 70-80 370-400
Plantaardig

Linzen, gekookt 9 15
Kikkererwten, gekookt 9 165
Tofu naturel (zacht tot stevig) 8-17 75-145
Havermout 13 380
Amandelen 21 580
Pindakaas 22-25 590

Richtwaarden, afgerond. Bron: USDA FoodData Central (SR Legacy). Afzonderlijke producten kunnen afwijken.
Waarden met * zijn gangbare fabrikantgegevens en verschillen per product: check het etiket.

Vlees en vis zijn rauw weergegeven. Bij het garen verliezen ze water, waardoor de waarden per 100 g stijgen.

30 g eiwit komt overeen met ongeveer

130 g kipfilet (rauw) 250 g magere kwark 330 g gekookte linzen
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