Auswahl- Liste moglicher Eiweilllieferanten

20 Gramm stecken in
3 Hiuhnereiern

Fleisch, Gefliigel und Wurst

123 g magerer Geflligelwurst
80 g Hihnerbrust

100 g Kalbsfilet

80 g magerem Lammfleisch
80 g Putenbrust

100 g Rinderfilet

90 g Rinderlende

65 g Schinken ohne Fettrand
90 g Schweinefilet

80 g magerem Schweinefleisch
90 g magerem Lamm

90 g Rehriicken

95 g Kaninchen

Fisch und Meeresfriichte
200 g Austern

100 g Heilbutt

110 g Garnelen

125 g Hummer

120 g Kabeljau

130 g Lachs

70 g gerduchertem Lachs
120 g Langusten

110 g Makrele

100 g Sardine

120 g Scholle

120 g Seezunge

120 g Steinbutt

100 g Thunfisch

120 g Matjesfilet

10 Gramm stecken in
1,5 Huhnereiern

Milch , Milchproduk-
ten, Kase

300 ml Buttermilch
300 g Joghurt (1,5%)
75 g Frischkase (20 %)
0,3 ml fettarme Milch
50 g Mozzarella

25 g Parmesan

75 g magerem Quark
37 g Romadur (20 %)
38 g Schnittkase (30 %)
125 g Tofu

250 ml Kefir

250 ml Dickmilch

50 g Roquefort

60 g Feta (40%)

Getreide, Niisse

60 g Cashewkerne

35 g Erdniissen

80 g Haferflocken

25 g Keime (getrock-
net)

35 g Leinsamen

50 g Mandeln

135 g Naturreis

50 g Pistazienkerne

60 g Quinoa

55 g Sesamsamen

40 g Sonnenblumen-
kerne

Gemiise
50 g Bohnen (getrock
net)
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