
 

Protein tablosu 

 
                Günlük ihtiyacınız olan protein miktarı: _____ gram, bu da _____ yıldızdır. 
 

 

Süt ürünleri ve süt ikamesi, kase/bardak  Protein (gram) Protein (yıldız) 

Süt / ayran / yoğurt içeceği / çikolatalı süt, bardak 150 ml  5 g 1 ★ 

Yoğurt / vla, kase 150 gram 3 g 1 ★ 

Yunan yoğurdu / meyveli quark, kase 150 gram 9 g 2 ★ 

Skyr / doğal quark, kase 150 gram 15 g 3 ★ 

Protein quark / protein yoğurt içeceği, 150 gram 20 g 4 ★ 

Yulaf lapası, kase 150 gram 7 g 1 ★ 

Soya içeceği / soya yoğurdu / bezelye sütü, kase 150 gram 5 g 1 ★ 

Soya quark / yüksek protein soya içeceği, 150 gram 10 g 2 ★ 

Yulaf içeceği / badem içeceği / pirinç içeceği / hindistancevizi içeceği 0 g 0 ★ 

Ekmek ve ekmek üstü kahvaltılıklar Protein (gram) Protein (yıldız) 

1 dilim ekmek, tatlı sürme  3 g 1 ★ 

1 dilim ekmek, peynir veya şarküteri ürünleri  10 g 2 ★ 

1 dilim ekmek, humus / vejetaryen şarküteri ürünleri 5 g 1 ★ 

1 dilim ekmek, fıstık ezmesi / fındık ezmesi  7 g 2 ★ 

1 dilim kuru üzümlü ekmek / müsli ekmeği, peynir  10 g 2 ★ 

1 kraker / peksimet, tatlı sürme  1 g 0 ★ 

1 kraker / peksimet, peynir veya şarküteri ürünleri  5 g 1 ★ 

1 kraker / peksimet, humus / vejetaryen şarküteri ürünleri  3 g 1 ★ 

1 kraker / peksimet, fıstık ezmesi / fındık ezmesi 5 g 1 ★ 

1 dilim bitkisel peynir alternatifi 0 g 0 ★ 

1 yumurta (haşlanmış / tavada) 5 g 1 ★ 

Tahıllar, tohumlar ve çekirdekler Protein (gram) Protein (yıldız) 

1 porsiyon yulaf ezmesi / irmik lapası / buğday lapası (40 g) 5 g 1 ★ 

1 porsiyon müsli (40 g) 4 g 1 ★ 

2 yemek kaşığı kabak çekirdeği (30 g) 6 g 2 ★ 

2 yemek kaşığı ay çekirdeği (20 g) 6 g 2 ★ 

2 yemek kaşığı kenevir tohumu (30 g) 3 g 1 ★ 



 

 

 

Sıcak yemek Protein (gram)  Protein (yıldız) 

Bulyon, 1 kase 0 g 0 ★ 

Çorba, 1 kase 5 g 1 ★ 1 ★ 

1 porsiyon et / balık / tavuk (100 g) 20 g 4 ★ 

1 porsiyon et muadilleri / tempeh / tofu  15 g 3 ★ 

1 porsiyon seitan (100 g) 20 g 4 ★ 

Baklagiller, 1 kepçe 5 g 2 ★ 

Beyaz pirinç / beyaz makarna / patates, 1 kepçe 2 g 1 ★ 

Kuskus / kinoa / bulgur, 1 kepçe 2 g 1 ★ 

Tam buğday makarna, 1 kepçe 4 g 1 ★ 

Bakliyat makarna, 1 kepçe 8 g 2 ★ 

Tam buğday lavaş, küçük 3 g 1 ★ 

Sebze, 1 kepçe 1 g 0 ★ 

3 yaprak Nori (deniz yosunu, 10 g) 3 g 1 ★ 

Atıştırmalıklar / ara öğünler Protein (gram) Protein (yıldız) 

1 avuç tuzsuz kuru yemiş 5 g 1 ★ 

1 avuç kavrulmuş nohut (fırından veya airfryer’da) 3 g 1 ★ 

1 kase soya fasulyesi (edamame) (100 g) 7 g 1 ★ 

1 kase mercimek cipsi (25 g) 5 g 1 ★ 

2 adet toast (ince tost ekmeği) humus ile 3 g 1 ★ 

2 adet toast (ince tost ekmeği) kahvaltılık somon salatası ile 3 g 1 ★ 

3 dilim sucuk/sosis 3 g 1 ★ 

3 dilim (küp) Hollanda peyniri 7 g 2 ★ 

Protein bar  10 g 2 ★ 

Meyve  0 g 0 ★ 

Kurabiye, 1 adet 1 g 0 ★ 

1 kase cips (40 g) 3 g 1 ★ 

Tıbbi amaçlı diyet gıda Protein (gram) Protein (yıldız) 

Yüksek enerji ve protein içeren, standart  20 g 4 ★ 

Bitkisel (Plant based) 12 g 2 ★ 

Yüksek enerji, ortalama protein  12 g 2 ★ 

Günlük ne kadar protein yediğinizi ve içtiğinizi takip etmek ister misiniz? Bunu eiFIT uygulamasında 
görebilirsiniz. 


