Vegane Proteinquellen - eine Auswahl

Sojaprodukte

Tofu (Durchschnittswert, Seidentofu ist protein-

irmer, feste Tofusorten sind proteinreicher)

Tofuwurst (z.B. Grillknacker von Taifun)

Tofuaufschnitt
(meist mit Beimischung von Weizeneiweiss)

Tempeh
Sojadrink ungestisst (z.B. Provamel)
Sojajoghurt (z.B. Provamel)

Sojasahne (z.B. Provamel)

Andere vegane Drinks
(zum Vgl. mit Sojaprodukten)

Reisdrink (z.B. Provamel)
Haferdrink (z.B. Provamel)

Hafersahne (z.B. Provamel)

Andere konzentrierte
vegane Proteinquellen

Seitan

Lupinentempeh

Hiilsenfriichte

Linsen, gekocht

Kidneybohnen, gekocht
Kichererbsen, gekocht

Griine Erbsen, reif, gekocht
Griine Erbsen, frisch, gekocht

Griine Bohnen, frisch, gekocht
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Trockenfriichte

Trockenfeigen
Trockenaprikosen

Sultaninen

Nisse/Nussmus/Saaten

Mandeln

Mandelmus
Haselniisse
Cashewkerne
Sonnenblumenkerne

Hanfsaat, geschilt (Davert Miihle)

Chiasamen
Kokosmehl (Solling)
Erdnussmus* (1 EL etwa 8 g Protein)

Erdnusse * (frisch geschalt)
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22g
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*Erdniisse sind der Einfachheit halber bei den Niissen/Saaten
aufgefiihrt, obwohl es sich natirlich um Hiilsenfriichte handelt.

Gemiise

Kartoffeln, gekocht
Pilze (Champi, Austern, Pffferl)

Brennnessel
Gartenkresse

Wildkriuter

(Lowenzahn, Sauerampfer, Breitwegerich)

Petersilie

Rosenkohl u. Griinkohl
Spinat, gekocht
Brokkoli, gekocht

Die meisten anderen Gemiise

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/proteine-uebersicht/pflanzliche-proteine
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http://www.zdg.de
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/soja-uebersicht/soja
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/fleischersatz-uebersicht/tempeh
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/fleischersatz-uebersicht/seitan
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/huelsenfruechte/linsen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/huelsenfruechte/bohnen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/huelsenfruechte/kichererbsen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/huelsenfruechte/erbsen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/nuesse-kerne/mandeln
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/nuesse-kerne/cashewkerne
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/oelsaaten/hanfsamen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/oelsaaten/chiasamen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/ernaehrungsformen/glutenfreie-ernaehrung-uebersicht/kokosmehl
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/nuesse-kerne/erdnuesse
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/kartoffeln
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/pilze-uebersicht/speisepilze
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/brennnessel
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/kresse
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/kraeuter
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/petersilie
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/gruenkohl
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/spinat
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krankheiten/krebserkrankungen/ernaehrungs-tipps-bei-krebs/brokkolisprossen-krebs
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/proteine-uebersicht/pflanzliche-proteine
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Getreide/Pseudogetreide pro 100

Quinoa, gekocht 44g
Amafénth ge;lr<ochtr ) 4,8g7
Reis Vollkorﬁr,rgekoélrﬂ't . 2,5 -3gr
Haferrrﬂockeﬁ” . 13 gr
Hirse, gekocht 35¢
Buchr\)veizenr Vgrekocl;lrtr 3,5 gr
Dinkél ganzég Kornr,rl;oh (Wéizen carl.rllg) ) 12gr
Weizen, ganzes Korn, roh 11g
Grinkern 6g
Vollkérncraékér (a ca 4,2g)7 ) 0,35 g bro Stﬂck
DinkVeVI-VoIIch;fnbrotm . 7gr
Dinkél-VoIIkéfnnudélﬁ, rohr ) 13 gr
Frihsticksmischung Hanfprotein-Lucuma 132g

(6,6 pro 50g = pro Frihstiick)

Mikroalgen

Chlorella pro Tagesdosis (4 g)

Spirulina pro Tagesdosis (6g)

Basisches Protein
aus Bio-Lupine

- Aus gekeimter Lupine

« Reich an Eiweiss

pro Tagesdosis

2,48
2,68

« Bio-Qualitit aus Osterreich

Pflanzliche Proteinpulver pro 20g
Erbsenprotein 82 % Protein l6g
Reisgr fotein 80% (odér mehrl;)r Proteirﬁ lég
KUrbrirskerngrrrétein 55% Prétéin ) llg
Erdnrﬁssprotrerirn 50 °/Vorlr>rotei7n” 10g
Hanfrgr rotein”570% Pfé;cein 10g
Lugiﬁéngroféfn 40% VProteirrrmr Sg
Nahrungserganzungsmittel pro 10g
Brennnesselpulver 15¢g
Gersrtrengrasrgrl;llver 2,2g
Gersrtrengraer”AFTpurlr\}er 2,9g
Dinkélgras 1,9g
Wei#éngrasbﬁlver 1,7g
Moringapulver 258
waérnzahnbierlttpul\r/rerr 3,0g

myFairtrade

www.myfairtrade.com "

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/proteine-uebersicht/pflanzliche-proteine



http://www.zdg.de
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/pseudogetreide-uebersicht/quinoa
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/pseudogetreide-uebersicht/amaranth
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getreide-uebersicht/hafer
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getreide-uebersicht/hirse
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/pseudogetreide-uebersicht/buchweizen
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/getreide-uebersicht/dinkel
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/algen/chlorella
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/algen/spirulina
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/proteinpulver-uebersicht/erbsenprotein
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/proteinpulver-uebersicht/proteinpulver-reisprotein-ia
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/nuesse-kerne/kuerbiskerne
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/proteinpulver-uebersicht/hanfprotein
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/proteinpulver-uebersicht/lupinenprotein
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/pflanzenpulver/gerstengras
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/pflanzenpulver/gerstengrassaft
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/pflanzenpulver/moringa
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/proteine-uebersicht/pflanzliche-proteine



