EIWEISSLISTE

Jede Portion hat 30 Gramm Eiweiß

· Austern 32 Stück

· Bohnen (aus der Dose) 260 Gramm Sojabohnen, 450 Gramm dicke Bohnen, 560 Gramm weiße Bohnen, 540 Gramm Kidney-Bohnen

· Eier (gekocht) 4 mittelgroße

· Forelle 130 g (ein mittelgroßer Fisch)

· Garnelen 170 g (12 große Garnelen)

· Huhn  (ohne Haut) 120 g

· Hüttenkäse 220 g (ein Becher)

· Hummus (Kichererbsenmus) 360 g (zwei kleine Becher)

· Joghurt (pur und mager) 880 g (zwei große Becher)

· Lachs 140 g

· Linsen (gekocht) 340 Gramm (3 Tassen)

· Magermilch: 880 Milliliter (nicht ganz ein Liter)

· Makrelen 140 g (zwei mittlere Filets)

· Nüsse (immer nur in kleinen Mengen essen) 160 Gramm Mandeln, 200 Gramm Walnüsse, 250 Gramm Haselnüsse

· Sardinen (ohne Öl) 160 g (eineinhalb Dosen)

· Sojamilch 830 Milliliter

· Tofu 370 g

· Topfen (mager) 220 g (= ein Becher)

· Thunfisch (in Wasser, aus der Dose) 140 g (eine Dose)

· Truthahn (ohne Haut) 100 g

