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Lebensmittel mit hohem Proteingehalt

PROTEIN

g/Portion

% DRV: Von der EFSA festgelegte Referenzwerte fUr die N&hrst-
offzufuhr flr einen Erwachsenen mit 70kg Koérpergewicht (0,83g
pro kg Kérpergewicht, 58g pro Tag)

*baslert auf g pro Portionswert
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Lupinen Samen
pro 100 g unverarbeitet

43 g

37g Klrbiskerne

pro 100 g

Rote Linsen
27 “ pro 100 g unverarbeitet

Kidneybohnen
pro 100 g unverarbeitet

24 g

Mandeln
pro100 g

Kichererbsen
pro 100 g unverarbeitet

Tempeh
pro 100 g unverarbeitet

Tofu
pro100g

Quinoa
pro 100 g unverarbeitet

128

1g Haferflocken
pro 100 g




