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Proteingehalt ausgewahlter vegetarischer Lebensmittel

Lebensmittel

Milch und Milchprodukte
Vollmilch

Joghurt, 1,5 % Fett
Magerquark

Gouda

Harzer Roller

Ei

Getreide

Weizen

Roggen

Dinkel

Hafer

Buchweizen

Gemuse, Hiilsenfrichte
Brokkoli

Rosenkohl

Champignons

Erbsen, grin, roh
Belugalinsen, getrocknet
Linsen, gelb/griin, getrocknet
Kichererbsen, Konserve
Kichererbsen, getrocknet
Bohnen, dick, getrocknet
Bohnen, grin, frisch
Bohnen, weil3, getrocknet
Tofu

Erdnuss

Protein in g/100 g bzw. 100 ml
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Obst, Nisse, Olsaaten

Apfel

Cashewnuss

Haselnuss

Macadamia

Paranuss
Sonnenblumenkerne, geschalt
Kurbiskerne

Leinsaat

Quelle: Bundeslebensmittelschltissel
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