Gute Proteinquellen:
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Kirbiskerne 1008 298
Rumpsteak 1008 28¢g
Rote Linsen 100g 26¢g
Putenschnitzel 1008 248
Lachs 100¢ 23
Kidneybohnen 1008 21g
Mozzarella 1008 198
Thunfisch (Konserve) 1008 178
Magerquark 1008 13,58
Haferflocken 1008 12,58

Hihnerei Ca. 6og 78



Ubersmht Elwelﬂqﬁéllen

Wir empfehlen, etwa 1/3 tierische + 2/3 pflanzliche
Eiweif3quellen zu nutzen. Mogliche Quellen:

Tierische Lebensmittel Portion Eiweifigehalt [T
¥ Fleisch, z.B. Hdhnchenbrust  125¢ ~30¢g .

#x Fisch, z. B. Seelachs 150 g ~30¢g

= Quark (Magerstufe) 100 g ~14¢g "
. Eier 1 Stlck ~7g B
« Kase (30 % Fetti. Tr) 1Scheibe ~14g

(30 g) »
Joghurt (Natur, 3,5% Fett) 150 g ~6g

®®  pflanzliche Lebensmittel

@ sojaprodukte, z.B. Tofu 100 g ~15g
~ 2% Hiilsenfriichte,
- z.B. Linsen (gekocht) 150 g ~13¢g
. (" Pseudogetreide,
z.B. Amarant/Quinoa 60g ~ 8g
@ Niisse & Samen, z.B. Mandeln 30g ~7¢
= Haferflocken 50 g ~6¢g
# Vollkornbrot 1Scheibe (40g) ~4g¢g
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Gute Fettquellen (Omega-3-Fettsauren):

Lebensmittel Omega-3-Gehalt pro 100g

Leindl 54,2 &
Leinsamen 16,7 8
Walnussol 12,2 ¢
Rapsol 9,08
Sojadl 7,78
Walnlisse 7,58
Lachs 3,18
Olsardinen 2,8¢
Hering 2,38
Thunfisch 2,1¢
Makrele 2,18

Bedarf an Omega 3 Fettsduren:
0,5% der tagl. Energie = bei 2000 kcal/Tag = ca. 1,2g/Tag

- 1EL Leindl/Tag oder 1-2 Portionen fetter Fisch/Woche (2800g Thunfisch oder 70g Lachs)
-> Achtung! Das wdre zu viel Thunfisch = Quecksilberbelastung



