
PFLANZL ICHE  PROTE INQUELLEN

SE I TAN

10

1 30 Gramm

HANFSAMEN3 30 Gramm

MANDELN4 21 Gramm

LE INSAMEN5 25-30 Gramm

TOFU6 12-19 Gramm

HAFER7 13 Gramm

K IDNEYBOHNEN  8 8 Gramm (gegarte Bohnen)

K ICHERERBSEN9 7 Gramm (gegarte Kichererbsen)

L INSEN10 6 Gramm (gegarte Linsen)

ERDNUSSBUTTER2 25-30 Gramm

(durchschnittlich per 100 g)


