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Ciel’: ak cvicis, okolo 100-150g proteinu denne, ak necvici$ a nepracujes tvrdo, nieco okolo 60g. Viac

na
zdroj: USDA, Nutriéné hodnoty na baleni
Jedlo (100g) Kalérie Proteiny Protein % z kalorii

Sojovy protein 381 90,09

Sdjoveé kusky Bona Vita 316 50,09

Konopny protein 357 50,09

PSeni¢né klicky 355 29,0g 8,17%
AraSidové maslo 588 25,09 4,25%
Cicerova muka 387 22,09 5,68%
Sojove parky Alfa Bio 177 18,0g

PSeni¢né otruby 216 16,09 7,41%
Chia semiacka 490 16,0g 3,27%
Vla§ské orechy 654 15,0g 2,29%
Quinoa (surova) 368 14,0g 3,80%
Pohanka Lupana 343 13,0g 3,79%
Tofu Alfa Bio 130 12,3g 9,45%
Celozrnny chlieb 200 10,79 5,35%
Sosovica (varend) 116 9,0g 7,76%
Cicer (konzerva) 164 9,0g 5,49%
Francuzska natierka Alfa Bio 138 8,0g 5,80%
Fazula (var. konzerva) 80 4,99 6,13%
Quinoa (varena) 120 449 3,67%

Sojové mlieko 51 3,59 6,86%



