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Eine Marke der Nutrinio GmbH 

Proteingehalt ausgewählter vegetarischer Lebensmittel 
 

Lebensmittel Protein in g/100 g bzw. 100 ml 

Milch und Milchprodukte  

Vollmilch 3,4 

Joghurt, 1,5 % Fett 3,6 

Magerquark 12 

Gouda 21,9 

Harzer Roller 30 

Ei 11,9 

Getreide  

Weizen 11,4 

Roggen 9,5 

Dinkel 12,6 

Hafer 10,7 

Buchweizen 9,8 

Gemüse, Hülsenfrüchte  

Brokkoli 3,8 

Rosenkohl 4,5 

Champignons 4,1 

Erbsen, grün, roh 6,6 

Belugalinsen, getrocknet 23 

Linsen, gelb/grün, getrocknet 27 

Kichererbsen, Konserve 7,5 

Kichererbsen, getrocknet 18,6 

Bohnen, dick, getrocknet 28,1 

Bohnen, grün, frisch 2,4 

Bohnen, weiß, getrocknet 21,3 

Tofu 15,5 

Erdnuss 29,8 



 
 

 
Ernährungs-Therapie.net ist eine Marke der Nutrinio GmbH | Simplonstraße 19, 10245 Berlin | IK-Nr.:  591106270 | Geschäftsführer: Alexander Kiefer  

Steuernummer: 37/458/51317 | Handelsregistereintrag: HRB 211313 B | Amtsgericht Berlin/Charlottenburg | USt-ID.: DE326969085 | Tel 030 2349 4196 

Eine Marke der Nutrinio GmbH 

Obst, Nüsse, Ölsaaten  

Apfel 0,3 

Cashewnuss 21 

Haselnuss 16,3 

Macadamia 8,8 

Paranuss 17 

Sonnenblumenkerne, geschält 20,8 

Kürbiskerne 37 

Leinsaat 22 

Quelle: Bundeslebensmittelschlüssel  

 
 
 
 


