Steerkere fra start

Indhold af energi og protein i fodevarer med hgjt proteinindhold

) Mzlkeprodukter Kod, fisk og g Grentsager, ngdder, fro og brad Ernaeringsdrikke fra apoteket
° og ost (ikke tilberedt) (ikke tilberedt) og andre ernaeringstilskud
Gram protein Kalorier Gram protein Kalorier Gram protein Kalorier Gram protein Kalorier
pr.100g pr.100g pr.100g  pr. 100 g pr.100g pr.100g pr.100g pr.100g
Sodmeelk 3,4 63 Kyllingenuggets 12 230 Soya bgnner 37 446 Fresubin 2 kcal Drink 10 200
Youghurt, sodmaelk 3,6 63 Oksekeod, fedt, f.eks ribeye 16 322 Peanutbutter 22,6 637 Fresubin PRO 14,4 240
Piskeflode 2,2 292 Spegepolse 28 375 Horfro 18 533 Resource 2.0 9 200
Ymer 5,6 71 Bacon, roget 16 280 Peanuts 24,6 633 Nutridrink 2.0 10,1 201
Greaesk youghurt 10% 7,5 135 Polser (wiener og grill) 14 280 Mandler 21,2 606 Protino 10,7 187
H¢j protein, Créme fraiche 38% 21 362 Skinke, bayonne 21 193 Graskarkerner 36,3 568 Fresubin creme 10 200
mange kalorier Fetaost 21% 14 264 Serrano skinke 30 230 Sesamfro 22,7 613 Nutridrink creme 9,8 161
Flzdeost alm 4,5 250 Kogt skinke 18 200 Solsikkefrg 242 620 Skee protein is 9 300
Skaereost 45% 24 333 Andebryst med skind 12 400 Hasselned 13,2 657 Rya energitaet is ca. 8 ca. 300
Cheddarost 50% 23 400
Parmesan 36 392
Myseost 9,7 400
Letmeelk 3,4 47 Kyllingebryst med skind 20 149 Soyameelk 3,3 54 Fresubin Energy 5,6 150
Kaffeflode 9% 3,2 111 Kyllingelar, med skind 19 155 Kikaerter 20,4 366 Fresubin Jucy 4 150
Creme fraiche 18% 2,8 188 Kyllingepolse, paleg 13 198 Rede linser 27 362 Resource komplett nzering 5,5 150
Hytteost 4% 11 98 Kyllinge- el kalkunfars 5-10% fedt 19 153 Quinoa 13,3 362 Nutridrink 6 150
H(Dj protein, Ost, skaere 30% 28 260 Oksefars 10-15% 19 164 Rugbred 51 200 Resource Ultra Fruit 7 150
mellem kalorier Rygeost 10% 10 146 Oksekad, mellemfedet, f.eks culotte 20 211 Pasta, hvid 13 352 Fresubin Yocreme 7,5 150
Oksespegepolse, feks. hvidlogspolse 24 179 Pasta, fuldkorn 131 352 Resource soup 7 151
Svinekgd, nakkekotelet 20 182 Bulgur 12 342 Rya sherbert is ca. 7,5 Ca. 120
Svineked, hakket 6-9% fedt 20 149 Hvidt brad 7,9 223
Svinekad, hakket 8-12% fedt 20 167 Proteinbolle 25 288
Skummetmaelk 3,5 35 Kyllingebryst uden skind 21 128 Tofu 7,8 76 Stay strong Protein drik 6,0 50
Minimaelk 3,5 38 Kalkunbryst uden skind 21 105 Broccoli 3,6 35 Bodylab dietshake 5,7 63
Graesk youghurt 2% 10 73 Okseked, mager skeaering 21 125 Majs 3,1 100 Nupo One Meal 6,1 61
uden synligt fedt eller fedtkant
Skyr 11 60 Oksefars 4-7% 21 135 Mandelmalk 2,7 44 Milbona- High Protein Pudding 10 73
H”j PrOtein’ Kakaoskummetmaelk 3,9 62 Svinebov (feks. | tern til gryderet) 20 128 Champignon 2,5 22
feerre kalorier i :
Creme Fraiche 9% 3.2 119 Svinemerbrad, afpudset 22 118 Havregryn 4,5 128
Feta 3% 18 102 Lammekolle, afpudset 20 128 Gronkal 4,7 60
Flodeost light 12 98 /g 12 137
Hytteost 1,5%: 12 69 /g 1 stk. str. M 7 80
Skaereost 20% 30 225
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