Fehérjetablazat

@ Zoéldségek

fehérje/100g fehérje/adag adag
Articséka, nyers 2.5 1.8 koret 709
Avokadoé 2.2 2.2 darab 100g
Brokkoli, fétt 34 6.7 4 adagol6 kanal 2009
Sargarépa, fott 0.7 1.4 4 adagolé kanal 200g
Sargarépa, nyers 0.9 0.6 koret 70g
Karfiol, fétt 2.5 4.9 4 adagol6 kanal 2009
Zoldbab, fétt 2.0 4.0 4 adagolé kanal 200g
Zoldborsé, fott 6.4 12.9 4 adagol6 kanal 200g
Salata 1.3 0.5 koret 359
Gomba, fott 4.4 8.8 4 adagolé kanal 200g
Hagyma, nyers 1.2 0.8 koret 709
Burgonya, fétt 1.9 3.9 4 adagol6 kanal 200g
Voros kaposzta, fott 1.4 2.8 4 adagolé kanal 200g
Spenét, nyers 2.8 1.0 koret 35g
Edes paprika, nyers 1.0 0.7 koret 70g
Paradicsom, fétt 0.9 1.8 4 adagolé kanal 200g
Paradicsom, nyers 0.8 0.6 koret 70g
Cukkini, fott 1.3 2.6 4 adagol6 kanal 200g
Gyumolcsok fehérje/100g fehérje/adag adag
Alma 0.3 0.3 darab 100g
Banan 1.1 1.1 darab 100g
Sz616 0.6 0.5 maréknyi 759
Citrom 0.7 0.7 darab 100g
Dinnye, sargadinnye 0.6 0.6 darab 100g
Narancs 0.9 0.9 darab 100g
Oszibarack 0.9 0.9 darab 100g
Korte 0.3 0.3 darab 100g
Szilva 0.7 0.7 darab 100g
Eper 0.7 0.5 maréknyi 759
Lencse, bab, fehérje/100g fehérje/adag adag
hiivelyes (termékek)
Humusz 7.0 1.1 1 ev8kanal 159
Lencse (zold/barna), fétt 8.4 20.1 4 adagolé kanal 2409
Széja, fott 16.8 40.4 4 adagolé kanal 2409
Tempeh 16.5 12.3 szelet 759
Tofu/Tahoe/széjabab sajt 10.7 8.0 szelet 759
Vegetarianus burger (atlagos) 16.4 16.4 darab 100g
Diofélék fehérje/100g fehérje/adag adag
Kesudié, porkolt 17.9 4.5 Maréknyi 25¢g
Féldimogyoro 255 6.4 Maréknyi 25g
Pisztacia, porkélt 21.0 5.3 Maréknyi 25g
Di6, szaritott 15.0 3.8 Maréknyi 259



Gabona és fehérje/100g fehérje/ad d
. enerje enerje/ada ada
gabonatermékek ! g ! J J

Kenyér (teljes kiérlési) 87 31 szelet 35g

Reggeli gabonapelyhek, (kukorica) pehely 72 29 3 maréknyi 409

Gylumolcsés muzli 9.4 38 4 ev6kanal 40g

Zabpehely 11.8 24 4 ev6kanal 20g

Tészta, fott 43 58 3 adagol6 kanal 135¢g

Rizs, fétt 26 4.2 3 adagolo kanal 1659

Q Tejtermékek/allati

eredetii termékek fehérje/100g fehérje/adag adag 2

v

Vaj 0.6 0.1 3szeletkenyérre elegendd 159 g

Camembert sajt 45+ 21.6 6.5 adag 30g £

Taré 14.3 21.4 tal 1509 )

Tojas 12.4 6.2 darab 50g S

Gouda sajt 23.9 7.2 szelet 309 g

Gouda sajt, reszelt 23.9 2.4 1 ev6kanal 10g =<

Gruyeére 29.2 8.7 szelet 309 g

Margarin (80% zsirtartalom), kenheté 0.2 0.0 1 ev6kanal 15g 2 o

Tej 3.3 6.7 pohar 200m| IS

Mozzarella 19.8 5.0 szelet 25g s G

Parmezan sajt 34,5 10.4 adag 309 0 %

Parmezan sajt, reszelt 34.5 3.5 1 ev8kanal 109 5 S

Joghurt 4.0 6.1 tal 1509 'g %
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Q Halak fehérje/100g fehérje/adag adag g \%
[

Tékehal, siilt/parolt 203 244 adag 120g °2

Herring, sézott 16.8 20.1 adag 120g © g

Herring, fiistélt 19.1 23.0 adag 120g 5 g

Makréla, fustolt 18.8 22.5 adag 120g

Kagylé, fétt 15.8 15.8 adag 100g o

Lazac, fustolt 22.5 27.0 adag 1209 *,‘ *:

Szardinia, olajos konzerv 23.7 7.1 adag 30g ’

Garnélarak, fott 17.6 14.1 4 ev6kanal 80g

Pisztrang, fott 21.6 25.9 adag 120g

Tonhal, el6készitett 27.5 32.9 adag 120g

Huas fehérje/100g fehérje/adag adag

Marhahus, el6készitett 27.5 27.5 adag 100g

Csirkemell, grillezett 28.8 28.8 adag 100g

Csirkemell, feldolgozott 19.9 3.0 szelet 159

Sonka, fott 18.2 2.7 szelet 159

Sonka, fustélt, nyers 24.8 3.7 szelet 159

Virsli/Frankfurti virsli 12.5 5.0 adag 40g

M4j 25.8 25.8 adag 100g

Kolbasz, sertés, grillezett 18.4 13.8 adag 759

Pastétom, maj 12.8 1.9 adag 15g

Sertéshus, el6készitett 28.0 28.0 adag 100g

Marhasiilt 26.4 4.0 szelet 159

Kolbasz (pl. szalami/chorizo) 20.8 3.1 szelet 159




