Fusklapp

L= Proteinrika livsmedel

Protein och kalorier per 100 g

Livsmedel

Kdtt och fisk

Kycklingbrést utan skinn, ra
Flaskfilé, ra

No6tfars, 5 % fett, ra
Torsk, ra

Lax (odlad), ra

Tonfisk i vatten, avrunnen
Mejeri och dgg

Honsagg, helt

Aggvita

Grekisk yoghurt, 0 % fett
Keso, fettsnal

Kvarg, mager *
Vassleproteinpulver *
Vaxtbaserat

Linser, kokta

Kikarter, kokta

Tofu naturell (mjuk till fast)
Havregryn

Mandel

Jordndtssmor

Riktvarden, avrundade. Kélla: USDA FoodData Central (SR Legacy). Enskilda produkter avviker.
Varden med * ar typiska tillverkaruppgifter och varierar mellan produkter: kolla etiketten.

Kott och fisk anges raa. Vid tillagning forlorar de vatten, och vardena per 100 g stiger.

30 g protein motsvarar ungefar

130 g kycklingbrost (ratt) 250 g mager kvarg

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

leanislaw.app Logga vikten dagligen och se trenden automatiskt: med appen Lean is law for iPhone och Android.

330 g kokta linser
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