Eiwitrijke producten

Eenheid Gewicht per Hoeveelheid eiwit

eenheid (9)
Vlees, vis, wild, gevogelte - 100 g 20
Vleesvervanging, tahoe, tempeh - 100 g 12
Erwtensoep (snert) 1 soepkom 250 ml 16
Peulvruchten, gekookt 1 groentelepel 60 g 5
Rijst/aardappelen/pasta 1 opscheplepel | 50 g + 2
Groente 1 opscheplepel | 50 g 1
Melkproducten
Arla skyr yoghurtdrank 1 flesje 250 ml 15
Arla skyr yoghurt 1 schaaltje 100 ml 11
Melkunie protein kwark 1 schaaltje 200 ml 20
Melkunie protein yoghurt 1 stuks 200 ml 20
Melkunie protein shake 1 stuks 250 ml 20
Hipro protein drink 1 flesje 300 ml 25
Hipro protein skyr style 1 bakje 160 g 15
Hipro protein pudding 1 bakje 200 g 20
Vifit protein 1 pakje 330 ml 17
Bulgaarse yoghurt, halfvol 1 schaaltje 150 ml 6
Griekse yoghurt 1 schaaltje 150 ml 8
Vruchtenkwark, halfvol 1 schaaltje 150 ml 8
Kwark naturel (vol/halfvol) 1 schaaltje 150 ml 11
Yoghurt, halfvol 1 schaaltje 150 ml 6
Viaflip 1 schaaltje 150 ml 5
Via 1 schaaltje 150 ml 4
Pudding, gemiddeld 1 schaaltje 150 ml 6
Pap, gemiddeld 1 schaaltje 150 ml 6
Melk, halfvol/vol 1 glas 150 ml 5
Drinkyoghurt/karnemelk/chocolademelk | 1 glas 150 ml 5
Roomijs 1 bolletje 50¢g 1,5
Sojaproducten
Sojadrink 1 glas 150 ml 5
Soja dessert 1 schaaltje 150 ml 5
Broodbeleg
Huttenkase - 100 g 11
Ei - 50 g 6
Kaas voor 1 snee 20 g 5
Brie voor 1 toastje 159 3
Pindakaas voor 1 snee 159 3
Vleeswaren, gemiddeld voor 1 snee 15¢g 3
Worst, alle soorten voor 1 snee 159 2
Eier-, vis-, vleessalade voor 1 toastje 159 1
Overig
Brood 1 snee 35¢g 3
Ontbijtkoek 1 plak 30g 1
Cracker 1 stuk 10 g 1




Beschuit 1 stuk 109 1
Zoet broodbeleg voor 1 snee 15¢g <1
Noten, gemengd 1 eetlepel 20 g 5
Pinda’s ongezouten/gezouten 1 eetlepel 20 g 5
Innopastry mini bouwsteentje 1 stuk 309 55
Fruit 1 stuk - <1
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