Proteiinitaulukko

Kasvikset proteiinia/100g  proteiinia/annos annos
Artisokka, raaka 2.5 1.8 lisuke 709
Avokado 2.2 2.2 pala 100g
Parsakaali, keitetty 34 6.7 4 kauhallista 2009
Porkkana, keitetty 0.7 1.4 4 kauhallista 2009
Porkkana, raaka 0.9 0.6 lisuke 70g
Kukkakaali, keitetty 2.5 4.9 4 kauhallista 200g
Vihreat pavut, keitetty 2.0 4.0 4 kauhallista 2009
Herneet, keitetty 6.4 12.9 4 kauhallista 2009
Lehtisalaatti 1.3 0.5 lisuke 359
Sienet, kypsennetty 4.4 8.8 4 kauhallista 2009
Sipuli, raaka 1.2 0.8 lisuke 70g
Peruna, keitetty 1.9 3.9 4 kauhallista 200g
Punakaali, keitetty 1.4 2.8 4 kauhallista 2009
Pinaatti, raaka 2.8 1.0 lisuke 35g
Paprika, raaka 1.0 0.7 lisuke 709
Tomaatti, keitetty 0.9 1.8 4 kauhallista 2009
Tomaatti, raaka 0.8 0.6 lisuke 70g
Kesédkurpitsa, keitetty 1.3 2.6 4 kauhallista 200g
Hedelmait proteiinia/100g  proteiinia/annos annos
Omena 0.3 0.3 kpl 100g
Banaani 1.1 1.1 kpl 100g
Viinirypaleet 0.6 0.5 kourallinen 759
Sitruuna 0.7 0.7 kpl 100g
Hunajameloni 0.6 0.6 kpl 100g
Appelsiini 0.9 0.9 kpl 100g
Persikka 0.9 0.9 kpl 100g
Paaryna 0.3 0.3 kpl 1009
Luumu 0.7 0.7 kpl 100g
Mansikka 0.7 0.5 kourallinen 759

Linssit, pavut,

herneet ja niihin proteiinia/100g proteiinia/annos annos

pohjautuvat tuotteet
Hummus 7.0 1.1 1 ruokalusikallinen  15g
Linssit (vihredt/ruskeat), keitetty 8.4 20.1 4 kauhallista 2409
Soijapavut, keitetty 16.8 40.4 4 kauhallista 2409
Tempeh 16.5 12.3 viipale 75¢g
Tofu/tahoe/soijarahka 10.7 8.0 viipale 759
Kasvishampurilainen (keskiarvo) 16.4 16.4 kpl 100g

«@ Pahkinat proteiinia/100g proteiinia/annos annos

Cashew-pdhkinat, kuivapaahdettu 17.9 4.5 kourallinen 25¢g
Maapahkinat 255 6.4 kourallinen 259
Pistaasipahkinat, kuivapaahdettu 21.0 5.3 kourallinen 25¢g

Saksanpahkinat, kuivattu 15.0 3.8 kourallinen 259



Murot ja

proteiinia/100g proteiinia/annos annos
murotuotteet
Leipa (taysjyva) 8.7 3.1 viipale 35g
Aamiaismurot, (maissi)hiutaleet 7.2 2.9 3 kourallista 40g
Hedelmamysli 9.4 3.8 4 ruokalusikallista 409
Kaurapuuro 11.8 24 4 ruokalusikallista 20g
Pasta, keitetty 4.3 5.8 3 kauhallista 135¢g
Riisi, keitetty 2.6 4.2 3 kauhallista 165¢
Maito-/eldinperaiset
tuotteet proteiinia/100g proteiinia/annos annos 9
o
o~
Voi 0.6 0.1 1 ruokalusikallinen  15g B
Camembert-juusto 45+ 21.6 6.5 annos 30g §
Raejuusto 14.3 21.4 kulhollinen 1509 5
Muna 12.4 6.2 pala 50g *
Goudajuusto 23.9 7.2 viipale 30g § o
Goudajuusto, raastettu 23.9 2.4 1 ruokalusikallinen  10g g g
Gruyeére 29.2 8.7 viipale 309 c O
Margariini (80 % rasvaa), levitettava 0.2 0.0 1 ruokalusikallinen  15g § _,CC‘,
Maito 33 6.7 lasillinen 200ml = g
Mozzarella 19.8 5.0 viipale 25g Ha
Parmesanjuusto 34.5 10.4 annos 30g ‘% g
Parmesanjuusto, raastettu 34.5 3.5 1 ruokalusikallinen  10g § g
Jogurtti 4.0 6.1 kulhollinen 1509 o _GEJ‘
- - c 2
Q Kala proteiinia/100g proteiinia/annos annos ©o c
g 5
Turska, paistettu/haudutettu 203 24.4 annos 120g 34
Silli, suolattu 16.8 20.1 annos 120g © E
Silli, savustettu 19.1 23.0 annos 120g E §
Makrilli, savustettu 18.8 22.5 annos 120g
Simpukat, keitetty 15.8 15.8 annos 100g o,
Lohi, savustettu 22.5 27.0 annos 1209 *,‘ *:
sardiinit, sailotty 6ljyssa 23.7 7.1 annos 30g ’
Katkaravut, keitetty 17.6 14.1 4 ruokalusikallista 80g
Taimen, kypsennetty 21.6 25.9 annos 1209
Tonnikala, valmistettu 27.5 32.9 annos 120g
Liha proteiinia/100g proteiinia/annos annos
Naudanliha, valmistettu 27.5 27.5 annos 100g
Kananrinta, grillattu 28.8 28.8 annos 100g
Kananrinta, kasitelty 19.9 3.0 viipale 159
Kinkku, keitetty 18.2 2.7 viipale 159
Kinkku, savustettu raaka 24.8 3.7 viipale 159
Hot dog /Frankfurter -makkara 12.5 5.0 annos 40g
Maksa 25.8 25.8 annos 100g
Lihamakkara, possu, grillattu 18.4 13.8 annos 759
Maksapatee 12.8 1.9 annos 15g
Porsaanliha, valmistettu 28.0 28.0 annos 100g
Paahtopaisti 26.4 4.0 viipale 159

Makkara (esim. salami/chorizo) 20.8 3.1 viipale 15g




