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All erte In Gramm Protein pro 100 g R
Lebensmittel Kategorie g/100g g/1kg | Hinweis
Hahnchenbrust (gegrillt, ohne Haut) Fleisch & Gefligel 31g 310 g gegart — hoher durch Wasserverlust
Putenfilet (roh) Fleisch & Gefliigel 24 g 240 g
Hahnchenbrust (roh) Fleisch & Gefliigel 23¢9 23049
Schweinelende (roh) Fleisch & Gefltigel 229 220 g
Rinderfilet (roh) Fleisch & Gefltigel 21g 210¢g
Rinderhack mager (roh) Fleisch & Geflugel 21g 210g
Thunfisch in Wasser (Dose) Fisch & Meeresfrichte 26g 260 g abgetropft
Thunfisch (frisch) Fisch & Meeresfruchte 23¢9 23049
Sardinen in Wasser (Dose) Fisch & Meeresfriichte 239 23049
Lachs (roh) Fisch & Meeresfriichte 20 g 200 g
Heilbutt (roh) Fisch & Meeresfrichte 19¢g 190 g
Kabeljau / Seelachs (roh) Fisch & Meeresfriichte 18¢g 180g sehrfettarm
Garnelen (roh) Fisch & Meeresfriichte 18¢g 180 g
Hering (roh) Fisch & Meeresfrichte 18g 1809
Ei (Vollei, roh) Ei 13¢g 130g ca. 6gproEi(50g)
Eiweil3 / Klar (roh) Ei 11g 110g fastreines Protein, kein Fett
Parmesan Milchprodukte 369 360 g Wirzmittel: 30 g = 11 g Protein
Harzer Kase Milchprodukte 30g 300 g sehrfettarm, guter Snack
Edamer (30% F.i.T.) Milchprodukte 25¢g 250 g
Mozzarella Milchprodukte 18 ¢ 180 g
Feta Milchprodukte 149 140¢g inkl. Salzlake
Magerquark Milchprodukte 12g 120g Topfen
Vollfettquark Milchprodukte 11g 1109 waytowin-Empfehlung wegen Fettanteil
Skyr Milchprodukte 119 110g ahnlich Magerquark
Huttenkase Milchprodukte 119 11049
Griechischer Joghurt (2%) Milchprodukte 109 100 g
Linsen (roh) Hulsenfriichte & Getreide 269 260 g
Belugalinsen (roh) Hulsenfriichte & Getreide 26g 260 g waytowin-Empfehlung
Kidneybohnen (roh) Hulsenfriichte & Getreide 24 g 240 g

Kichererbsen (roh) Hulsenfriichte & Getreide 19¢ 190 g



Lebensmittel Kategorie g/100g g/1kg | Hinweis

Quinoa (roh) Hilsenfriichte & Getreide 149 140 g vollstandiges Aminoséureprofil
Haferflocken Hilsenfriichte & Getreide 13g 1309 auch komplexe Kohlenhydrate
Edamame (gegart, tiefgekuhlt) Hulsenfriichte & Getreide 119 1109

Kichererbsen (Dose, abgetropft) Hilsenfrichte & Getreide 8¢ 80g gegart — deutlich weniger
Kidneybohnen (Dose, abgetropft) Hulsenfriichte & Getreide 8¢ 80g gegart— deutlich weniger
Tofu (fest) Hulsenfrichte & Getreide 8¢ 80g je nach Hersteller variabel
Hummus Hilsenfriichte & Getreide 5¢g 50 g inkl. Olivendl

Hanfsamen Nisse & Sonstiges 31lg 3109 vollstandiges Aminoséaureprofil
Kurbiskerne Nusse & Sonstiges 30¢g 300g gutins Bircher Msli
Erdnusse / Erdnussmus Niisse & Sonstiges 269 2609

Mandeln Nisse & Sonstiges 21g 210¢g

Tempeh Niisse & Sonstiges 19 g 190 g fermentiert, hohe Bioverfligbarkeit

* Rohgewicht: Alle Werte beziehen sich auf das ungekochte Gewicht. Garen (kochen, braten) konzentriert Protein — 100 g rohes
Hahnchen ergeben ca. 75 g gegartes Fleisch mit entsprechend héherem Protein pro Portion.

« Hulsenfrichte roh vs. Dose: Rohe Linsen 26 g/100 g — aus der Dose (gegart, abgetropft) nur ca. 8 g/100 g. 100 g roh ergeben gekocht
ca. 250 g. Beim Einkauf z&hlt das Rohgewicht.

» Tagesziel August 2026: 155-165 g Protein. Beispiel Friihstiick nach ICG7: 250 g Vollfettquark (27 g) + 2 Eier (13 g) = 40 g in einer
Mabhlzeit.

» Parmesan als Wiurzmittel: 30 g Uber ein Pasta-Gericht liefern 11 g Protein praktisch unsichtbar.

« EiweiBshakes nicht berlcksichtigt — werden bereits verwendet.
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