Vegetarianske zdroje bielkovin

Potravina Bielkoviny (g/100 g) | Odporiéana denna davka (g) | Bielkoviny v davke (g)
Tvaroh 17 100-200 17-34
Tempeh 19 100-150 19-28.5
Séja varena 14,5 100-200 14.5-29
Grécky jogurt 10 150-250 15-25
Tofu 12 100-200 12-24
Cicer nakliceny 10 100-150 10-15
Amarant 14 50-100 7-14
Arasidy 25 25-50 6.3-13
Tvrdy syr (eidam) 25 30-50 7.5-12.5
Hrach vareny 8 100-150 8-12
Vajce celé 12 50-100 (1-2 ks) 6-12
Tekvicové semienka 25 20-40 5-12
Cicer vareny 7 100-150 7-10.5
Ovsené vlocky 13 40-80 5.2-10.4
Pistacie 20 25-50 5-10
Mungo klicky 10 50-100 5-10
Hrasok Cerstvy 6 100-150 6-9
Konopné semienka 30 20-30 6-9
SoZovica nakliena 9 50-100 4.5-9
Pohanka varend 5 100-150 5-7.5
PSenicné klicky 24 20-30 4.8-7.2
Slnecnicové semienka 24 20-30 4.8-7.2
Pohanka nakli¢end 7 50-100 3.5-7
Quinoa varena 4,5 100-150 4.5-6.8
Mandle 21 20-30 4.2-6.3
Vlasské orechy 15 20-40 3-6
KeSu 18 20-30 3.6-5.4
Chia semienka 21 15-25 3.2-5.3
Lahodkové drozdie 49 5-10 2.5-49
Lieskovce 15 20-30 3-4.5




