Eine Entscheidungshilfe bei der Suche
nach proteinreichen Lebensmitteln.

Nahrwerttabelle

Kalbfleisch (Filet)
Rindfleisch (Filet)
Gulasch (mager)
Braten (mager)
Hackfleisch
Roastbeef (mager)
Tatar
Schwein (Filet)
Gulasch (mager)
Hackfleisch
Haxe
Kotelett
Nacken
Schnitzel
Steak (mager)
Lammbraten
Kotelett m. Knochen
Hahnchen m. Haut
Brust
Brust (gebraten)
Keule
Ente
Fasan
Gans (m. Haut)
Pute (m. Haut)
Brust
Keule
Schnitzel (gebraten)
Rebhuhn
Hase
Hauskaninchen
Hihnerei (Vollei)mmmm. T 168
Eiklar 49

Milch (entfahnite ~ max.0,3 % Fett) 37
3& AT 1657

319

107‘ 1455 W

Garnelen 105 441
Forelle 112 > 4e7

gerauchert 188 787
Miesmuscheln (roh) 84 350
Lachs 186 779

Nahrungserganzungen

ProTEIN 80 377 1595
Iso-WHEY-PrRO 370 1573
PROTEINRIEGEL PROTEIN + 308 1294
MEGAGAIN 388 1642
DESIGNER PROTEIN 341 1449
Amino 2100 393 1671
GLUTAMIN PLus 419 1783
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