Tabela zawartosci biatka

Warzywa biatko/100g biatko/porcja porcja
Karczoch, surowy 2.5 1.8 przystawka 709
Awokado 2.2 2.2 sztuka 100g
Brokuty, gotowane 34 6.7 4 tyzki do naktadania 200g
Marchewki, gotowane 0.7 1.4 4 tyzki do naktadania 200g
Marchewki, surowe 0.9 0.6 przystawka 70g
Kalafior, gotowany 2.5 4.9 4 tyzki do naktadania 200g
Fasolka szparagowa, gotowana 2.0 4.0 4 tyzki do naktadania 200g
Zielony groszek, gotowany 6.4 12.9 4 tyzki do naktadania 200g
Satata 1.3 0.5 przystawka 35g
Pieczarki, gotowane 4.4 8.8 4 tyzki do naktadania 200g
Cebula, surowa 1.2 0.8 przystawka 70g
Ziemniaki, gotowane 1.9 3.9 4 tyzki do naktadania 200g
Kapusta czerwona, gotowana 1.4 2.8 4 tyzki do naktadania 200g
Szpinak, surowy 2.8 1.0 przystawka 35g
Papryka stodka, surowa 1.0 0.7 przystawka 709
Pomidor, gotowany 0.9 1.8 4 tyzki do naktadania 200g
Pomidor, surowy 0.8 0.6 przystawka 70g
Cukinia, gotowana 1.3 2.6 4 tyzki do naktadania 200g

Owoce biatko/100g biatko/porcja porcja

Jabtko 0.3 0.3 sztuka 100g
Banan 1.1 1.1 sztuka 100g
Winogrona 0.6 0.5 garsc 759
Cytryna 0.7 0.7 sztuka 100g
Melon, miodowy 0.6 0.6 sztuka 100g
Pomarancza 0.9 0.9 sztuka 100g
Brzoskwinia 0.9 0.9 sztuka 100g
Gruszka 0.3 0.3 sztuka 100g
Sliwka 0.7 0.7 sztuka 100g
Truskawka 0.7 0.5 garsc 759

(Produkty z)
(% soczewicy, fasoli, biatko/100g biatko/porcja porcja

roslin stragczkowych
Hummus 7.0 1.1 1 tyzka stotowa 159
Soczewica (zielona/brazowa), gotowana 8.4 20.1 4 tyzki do naktadania 240g
Nasiona soi, gotowane 16.8 40.4 4 tyzki do naktadania 240g
Tempeh 16.5 12.3 plasterek 759
Tofu/tahoe/twarég sojowy 10.7 8.0 plasterek 759
Burger wegetarianski (Sredni) 16.4 16.4 sztuka 100g
\{3 Orzechy biatko/100g biatko/porcja porcja
Orzechy nerkowca, prazone na sucho 17.9 4.5 Gars¢ 25¢g
Orzeszki ziemne 25.5 6.4 Gars¢ 25¢g
Orzech pistacjowy, prazony na sucho 21 53 Garéé 25g
Orzechy wtoskie, suszone 15.0 38 Garéé 25g




Ptatki i produkty
biatko/100g biatko/porcja porcja

zbozowe
Chleb (petnoziarnisty) 8.7 3.1 plasterek 35g
Platki Sniadaniowe, ptatki (kukurydziane) 7.2 2.9 3 garscie 40g
Musli z owocami 9.4 3.8 4 tyzki stotowe 409
Ptatki owsiane 11.8 24 4 tyzki stotowe 20g
Makaron, gotowany 4.3 5.8 3 tyzki do naktadania 135g
Ryz, gotowany 2.6 4.2 3 tyzki do naktadania 165g
Nabiat/produkty
Q poghodzenia biatko/100g biatko/porcja porcja s
zwierzecego S
Masto 0.6 0.1 na 3 kromki chleba 159 ;
Ser Camembert 45+ 21.6 6.5 porcja 309 §
Serek wiejski 143 214 miska 150g E’
Jajko 12.4 6.2 sztuka 50g =
Ser Gouda 23.9 7.2 plasterek 309 E
Ser Gouda, tarty 23.9 2.4 1 tyzka stotowa 10g g
Ser Gruyére 29.2 8.7 plasterek 309 g'
Margaryna (80% ttuszczu), do smarowania 0.2 0.0 1 tyzka stotowa 159 ? o
Mleko 3.3 6.7 szklanka 200ml| :g OE
Ser Mozzarella 19.8 5.0 plasterek 25g N2
Parmezan 34,5 10.4 porcja 30g % =
Parmezan, tarty 34.5 3.5 1 tyzka stotowa 109 § g
Jogurt 4.0 6.1 miska 1509 S =
C ©
g 8
5 <
> c
Q Ryby biatko/100g biatko/porcja porcja %‘ (g;
-
Dorsz, smazony/gotowany na wolnym ogniu 20.3 24.4 porcja 120g i 7
Sledz, solony 16.8 20.1 porcja 120g g _%
Sledz, wedzony 19.1 23.0 porcja 120g E) ;
Makrela, wedzona 18.8 225 porcja 120g
Matze, gotowane 15.8 15.8 porcja 100g o,
tosos, wedzony 22.5 27.0 porcja 1209 *,‘ X ¥
Sardynki, w puszce w oleju 23.7 7.1 porcja 309 ’
Krewetki, gotowane 17.6 14.1 4 tyzki stotowe 80g
Pstrag, gotowany 21.6 25.9 porcja 1209
Tuiczyk, przygotowany 27.5 32.9 porcja 120g
Mieso biatko/100g biatko/porcja porcja
Wotowina, przygotowana 27.5 27.5 porcja 100g
Piers z kurczaka, grillowana 28.8 28.8 porcja 100g
Piers z kurczaka, przygotowana 19.9 3.0 plasterek 159
Szynka, gotowana 18.2 2.7 plasterek 159
Szynka, wedzona na surowo 24.8 3.7 plasterek 159
Hot dog/frankfurterka 12.5 5.0 porcja 40g
Watrébka 25.8 25.8 porcja 100g
Kietbasa, wieprzowa, grillowana 18.4 13.8 porcja 759
Pasztet, z watrébki 12.8 1.9 porcja 15g
Wieprzowina, przygotowana 28.0 28.0 porcja 100g
Wotowina pieczona 26.4 4.0 plasterek 159

Kietbasa (np. salami/chorizo) 20.8 3.1 plasterek 15g




