Eiweillquelle

Bohnen,
weil

Cashewmus
Cashewnisse
Chia
Eier
Erdniisse
Erdnussmus
Extrawurst

Hanfproteinpulver

Hanfsamen,
geschalt

Haselnisse
Haselnussmus

Hummus

Hittenkase
(20%)
Joghurt,
Kokosmilch
Joghurt, Kuh
(3,6%)
Joghurt, Schafmilch
(4,5%)
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Eiweifdliste Fruhstuck

Menge

100g

EL

EL

EL

1 Stk.
mittelgr

EL

EL

100 g

EL

EL

EL

EL

100 g

100 g

100 ml

100 ml

100 ml

Eiweill g

52

14

2,2

24

11

3,2

1,2

2,1

6,7

12

Menge fir
5g Eiweil}

100 g

1,5EL

3,5EL

25EL

0,7 Stk.

mittelgroRe(s)

2EL

1,2 EL

45¢

1,2 EL

1,5EL

4 EL

25EL

759

350 ml

150 ml

130 ml

Menge fir
10g Eiweil’

200 g

3EL

7EL

SEL

1,4 Stk.
mittelgrofRe

4 EL

24 EL

90g

24 EL

3EL

8 EL

S5EL

150 ¢g

700 ml

300 ml

260 ml

Menge fir
15¢g Eiweil’

300 g

4,5 EL

10,5 EL

7,5 EL

2,1 Stk.
mittelgrofRe

6 EL

3,6 EL

135¢g

3,6 EL

4,5 EL

12 EL

7,5 EL

225¢g

135¢g

1050 ml

450 ml

390 ml



Eiweifsliste Friithstiick

Menge flr Menge fur Menge fur
EiweiBquelle Menge Eiweill g 5g Eiweil} 10g Eiweil} 159 Eiweill
Joghurt, Soja 100 ml 3 170 ml 340 ml 510 ml
(ungesiiBt)
Joghurt, Ziegenmilch 0 5 150 ml 300 ml 450 ml
(2,8%)
Kése (zB Gouda,
45% Fi.T) 100 g 22 23 g 46 g 69 g
Kése, Camembert
(55% F.i.T) 100 g 20 25¢g 50g 754
Kochschinken (ohne
Fettrand berechnet) 1009 20 259 049 739
Kokosdrink 100 ml 1,7 300 ml 600 ml 900 ml
Kirbiskerne EL 2,1 2,5EL 5EL 7,5 EL
Lachs 100g 23 22 ¢ 44 g 66 g
Leinsamen EL 3,3 1,5 EL 3 EL 4,5 EL
Mandelmus EL 2,3 2 EL 4 EL 6 EL
Mandeln EL 1,8 3 EL 6 EL 9 EL
Milch, Kuh
(3,6%) 100 ml 3,4 170 ml 340 ml 510 ml
Milch, Schaf 100 ml 53 95 ml 190 ml 285 ml
Milch, Ziege 100 ml 3,7 135 ml 270 ml 405 ml
Molkenpulver EL (hat
(Siimolke)* GL 41) 1 5EL 10 EL 15EL
Paraniisse 1 Stiick 0,3 17 Stk. 34 Stk. 51 Stk.
Pekanniisse EL 0,6 8 EL 16 EL 24 EL
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EiweifSliste Fruhstick

Menge fir Menge fir Menge fir
Eiweillquelle Menge Eiweill g 5g Eiweil} 10g Eiweil’ 15g Eiweil}
Pinienkerne* EL 1,2 4 EL 8 EL 12 EL
Pistazien
EL 1,6 3EL 6 EL 9 EL
(ohne Schale)
Raucherforelle 100 g 22 23 g 46 g 69 g
Rohschinken
100 28 20 40 60
(Prosciutto) g g g g
Salami 100g 17 30g 60 g 90g
Sesam EL 1,6 3EL 6 EL 9 EL
Sojamilch (ungesiiRt)* -~ 100 ml 3,7 135 ml 270 ml 405 ml
Sonnenblumenkerne EL 1,7 3EL 6 EL 9EL
Topfen/Quark
100 12 45 90 135
(20% Fett) g g g J
Walniisse EL 1,1 5EL 10 EL 15EL

* bei der Wahl dieser Lebensmittel sollte berlicksichtig werden, dass sie Uiber eine hohe GL verfiigen.
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