
Fusklapp

Proteinrika livsmedel
Protein och kalorier per 100 g

Livsmedel Protein (g) kcal

Kött och fisk

Kycklingbröst utan skinn, rå 23 120

Fläskfilé, rå 21 120

Nötfärs, 5 % fett, rå 21 135

Torsk, rå 18 80

Lax (odlad), rå 20 210

Tonfisk i vatten, avrunnen 26 115

Mejeri och ägg

Hönsägg, helt 13 145

Äggvita 11 50

Grekisk yoghurt, 0 % fett 10 60

Keso, fettsnål 11 80

Kvarg, mager * 12 70

Vassleproteinpulver * 70-80 370-400

Växtbaserat

Linser, kokta 9 115

Kikärter, kokta 9 165

Tofu naturell (mjuk till fast) 8-17 75-145

Havregryn 13 380

Mandel 21 580

Jordnötssmör 22-25 590

Riktvärden, avrundade. Källa: USDA FoodData Central (SR Legacy). Enskilda produkter avviker.

Värden med * är typiska tillverkaruppgifter och varierar mellan produkter: kolla etiketten.

Kött och fisk anges råa. Vid tillagning förlorar de vatten, och värdena per 100 g stiger.

30 g protein motsvarar ungefär

130 g kycklingbröst (rått) 250 g mager kvarg 330 g kokta linser
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