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Biologische Wertigkeit

Die besten pflanzlichen Proteinquellen:
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Automatisch generierte Beschreibung]
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Automatisch generierte Beschreibung] Die besten tierischen Proteinquellen:
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LEBENSMITTEL BIOLOGISCHE WERTIGKEIT

Soja 96
Sojamilch 91
Buchweizen 83
Quinoa 76-83
Mais 72
Bohnen 72
Kartoffeln 76
Reis 83-66
Haferflocken 62
Linsen 60
Erbsen 56
Weizenmehl 54

Karotten 36
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LEBENSMITTEL BIOLOGISCHE WERTIGKEIT

Molkenprotein (Whey Protein) 104 (enthalt alle 9 essentiellen Aminos&uren)
Vollei 100
Thunfisch 92
Milch 91
Eiklar 88
Schweinefleisch 85
Joghurt 83
Rindfleisch 80
Geflugel 80
Kase 78-85
Hering 78
Casein 77

Lachs 75




