Proteingehalt von Lebensmitteiln

Diese Menge muss von einem Lebensmittel gegessen werden, um 10g EiweiR

aufzunehmen:

Tierische Lebensmittel:

Milchprodukte

Menge £ 10 g Eiweil Lebensmittel
40 g Edamer, 45% Fetti. Tr.
50 ¢ Mozzarella
55 ¢ Camembert, 60% Fetti. Tr.
75 g Magerquark
90 g Speisequark, 40% Fetti. Tr.
265 g Joghurt, 3,5 % Fett
290 ml Buttermilch
300 ml Vollmilch, 3,5% Fett

Fleisch / Fleischwaren

Menge £ 10 g Eiweil Lebensmittel
40 g Hahnerbrust ohne Haut
40 g Landjager
45 g Kochschinken
45 g Schweinefilet / Rinderfilet
50 g Rinderhackfleisch
85 g Fleischkase
Fisch
Menge £ 10 g Eiweil Lebensmittel
45 g Thunfisch
50 g Forelle
50 g Lachs
60 g Seelachs
Ei

Menge = 10 g Eiwei

Lebensmittel

80g¢

Huhnerei (ca. 1 HUhnerei
GroRe L bzw. 1 %
Huhnereier GrofRe M)
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Pflanzliche Lebensmittel*

Getreide (-erzeugnisse), Beilagen

Menge £ 10 g Eiweil Lebensmittel

759 Eierteigwaren (roh)
75 g Haferflocken

95 g Hirse

110 g Brotchen

120 g Weillbrot

130 g Roggenvollkornbrot

130 g Reis (roh)

490 ¢g Kartoffeln

Hulsenfriichte

Menge £ 10 g Eiweil Lebensmittel
25 ¢ Sojabohnen
45 g Erbsen
45 g Linsen
50¢g Bohne, weil’
55 ¢ Kichererbsen
115¢g Tofu
160 g Sojasprossen
285 ml Sojadrink

Nisse und Samen

Menge = 10 g EiweiB Lebensmittel

3549 Erdnusse (ist eigentlich eine
Hulsenfrucht)

40 g Leinsamen,
Sonnenblumenkerne

50 g Mohn, Sesam

60 g WalnUsse

709 Haselnusse

*Die meisten Obst- und Gemiisesorten enthalten keinen nennenswerten EiweiRgehalt.

Quelle:

E. Hofler, P. Sprengart. Praktische Diatetik: Grundlagen, Ziele und Umsetzung der
Ernahrungstherapie. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, 1. Auflage, 2012.
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