gram, buda _____ yildizdir.

Sut drtinleri ve sut ikamesi, kase/bardak

Protein (gram)

Protein (yildiz)

St/ ayran / yogurt icecegi / cikolatali sut, bardak 150 ml 59 1%
Yogurt / vla, kase 150 gram 39 1%
Yunan yogurdu / meyveli quark, kase 150 gram 9¢ 2%
Skyr / dogal quark, kase 150 gram 159 3%
Protein quark / protein yogurt icecegi, 150 gram 209 4 %
Yulaf lapasi, kase 150 gram 79 1%
Soya icecedi / soya yogurdu / bezelye siti, kase 150 gram 59 1%
Soya quark / yiiksek protein soya igecegi, 150 gram 109 2%
Yulaf igecegi / badem icecegi / piring icecedi / hindistancevizi icecegi Og 0%
Ekmek ve ekmek Ustl kahvaltiliklar Protein (gram) Protein (yildiz)
1 dilim ekmek, tatli stirme 39 1%
1 dilim ekmek, peynir veya sarkuteri Grtinleri 109 2%
1 dilim ekmek, humus / vejetaryen sarkdteri Grlnleri 5¢g 1%
1 dilim ekmek, fistik ezmesi / findik ezmesi 79 2%
1 dilim kuru Gztmli ekmek / musli ekmegi, peynir 109 2%
1 kraker / peksimet, tatl slirme lg 0%
1 kraker / peksimet, peynir veya sarkuteri drtnleri 59 1%
1 kraker / peksimet, humus / vejetaryen sarkteri Grlnleri 39 1%
1 kraker / peksimet, fistik ezmesi / findik ezmesi 59 1%
1 dilim bitkisel peynir alternatifi 0g 0%
1 yumurta (haslanmis / tavada) 59 1%
Tahillar, tohumlar ve ¢ekirdekler Protein (gram) Protein (yildiz)
1 porsiyon yulaf ezmesi / irmik lapasi / bugday lapasi (40 g) 59 1%
1 porsiyon msli (40 g) 49 1%
2 yemek kasigi kabak cekirdegi (30 g) 69 2%
2 yemek kasigi ay gekirdegi (20 g) 69 2%
2 yemek kasigi kenevir tohumu (30 g) 39 1%




Sicak yemek Protein (gram) Protein (yildiz)
Bulyon, 1 kase 0g 0%
Corba, 1 kase 59 1% 1%
1 porsiyon et / balik / tavuk (100 g) 20g 4 %
1 porsiyon et muadilleri / tempeh / tofu 159 3%
1 porsiyon seitan (100 g) 209 4%
Baklagiller, 1 kepce 59 2%
Beyaz pirin¢ / beyaz makarna / patates, 1 kepge 29 1%
Kuskus / kinoa / bulgur, 1 kepge 29 1%
Tam bugday makarna, 1 kepce 49 1%
Bakliyat makarna, 1 kepce 8¢ 2%
Tam bugday lavas, kigiik 39 1%
Sebze, 1 kepge lg 0%
3 yaprak Nori (deniz yosunu, 10 g) 39 1%
Atistirmaliklar / ara 6giinler Protein (gram) Protein (yildiz)
1 avug tuzsuz kuru yemis 59 1%

1 avug kavrulmus nohut (firilndan veya airfryer'da) 39 1%

1 kase soya fasulyesi (edamame) (100 g) 79 1%

1 kase mercimek cipsi (25 g) 59 1%

2 adet toast (ince tost ekmegi) humus ile 39 1%

2 adet toast (ince tost ekmegi) kahvaltilik somon salatasi ile 39 1%

3 dilim sucuk/sosis 39 1%

3 dilim (ktip) Hollanda peyniri 79 2%
Protein bar 109 2%
Meyve 0g 0%
Kurabiye, 1 adet lg 0%
1 kase cips (40 g) 39 1%
Tibbi amagh diyet gida Protein (gram) Protein (yildiz)
Yuksek enerji ve protein igeren, standart 209 4 %
Bitkisel (Plant based) 129 2%
Yuksek enerji, ortalama protein 129 2%

GuUnluk ne kadar protein yediginizi ve igtiginizi takip etmek ister misiniz? Bunu eiFIT uygulamasinda

gorebilirsiniz.




