Jukselapp

= Proteinrike matvarer

Protein og kalorier per 100 g

Matvare

Kjott og fisk

Kyllingbryst uten skinn, ra
Svinefilet, ra
Karbonadedeig, 5 % fett, ra
Torsk, ra

Laks (oppdrett), ra
Tunfisk i vann, avrent
Meieri og egg

Honseegg, helt
Eggehvite

Gresk yoghurt, 0 % fett
Cottage cheese, mager
Kvarg, mager *
Myseproteinpulver *
Plantebasert

Linser, kokte

Kikerter, kokte

Tofu naturell (myk til fast)
Havregryn

Mandler

Peangttsmer

Retningsverdier, avrundet. Kilde: USDA FoodData Central (SR Legacy). Enkeltprodukter avviker.
Verdier med * er typiske produsentopplysninger og varierer mellom produkter: sjekk etiketten.

Kjett og fisk er oppgitt ra. Ved tilberedning mister de vann, og verdiene per 100 g stiger.

30 g protein tilsvarer omtrent

130 g kyllingbryst (ratt) 250 g mager kvarg

leanislaw.app Logg vekten daglig og se trenden automatisk: med appen Lean is law for iPhone og Android.

Protein (g) keal
23 120
2 120
21 135
18 80
20 210
26 115
13 145
n 50
10 60
1 80
12 70

70-80 370-400
9 15
9 165
8-17 75-145
13 380
2 580
22-25 590

330 g kokte linser
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