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       Sepnibcakszieetrttel üf r p f la n z es Pr otein Ich bin kein großer Freund von Nährstoffangaben in Tabellenform. Sie unterscheiden sich deutlich voneinander, je nachdem welche Quelle man heranzieht. Folgende Nährwertangaben sind Faust- demnach nur bedingt informativ und sollen lediglich aufzeigen, formel für dass man kein Fleisch essen muss, um genügend Proteine aufzunehmen, chen Deinen tägli wenn man sich pflanzlich vollwertig ernährt. : Proteinbedarf Dein Multipliziere 0,8. Gewicht mit Beispiel: Bei einem Körpergewicht von 60 kg, muss man 60 x 0,8 rechnen. Ergibt 48. Also 48 Gramm Proteine täglich. D I E S U P E R S T A R S U N T E R D E N P F L A N Z E N B A S I E R T E N P R O T E I N L I E F E R A N T E N : ➡ MUNGBOHNEN (100 g) ➡ AMARANTH (100 g) ➡ HANFSAMEN (3 EL) = 25 g Protein = 15 g Protein = 11 g Protein ➡ ROTE LINSEN (100 g) ➡ QUINOA (100 g) ➡ LINSEN (100 g) = 25 g Protein = 14 g Protein = 9 g Protein ➡ MANDELN (100 g) ➡ EDAMAME (100 g) = 21 g Protein = 11 g Protein https://www.pinterest.dk/pin/603200943811109241/ W E I T E R E P F L A N Z E N B A S I E R T E P R O T E I N Q U E L L E N S I N D : ➡ TEMPEH (fermentiertes Sojaprodukt) ➡ BROKKOLI ➡ SONNENBLUMENKERNE ➡ GRÜNKOHL ➡ ERBSEN Bildquelle: ➡ HÜLSENFRÜCHTE gan zo de rgarnIC H.d e 
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