EIWEISS SPICKZETTEL
30gr Eiweil3 sind enthalten in:

97gr Hihnchenbrust 100gr Harzer Kése 104gr Thunfisch 107gr Mozarella 125 gr Putenbrust = 125gr Kidneybohnen
(light: 150gr)
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125gr Makrele 125gr Rinderfilet 150gr Forelle 150gr Lachs 160gr Kichererbsen 165gr Rotbarsch
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142 gr Mandeln 167gr Lamm 200gr Quinoa 200gr Walnusse 214gr Haferflocken 230 gr Quark 4-5 Eier
(hoher Fettgehalt!) (hoher Fettgehalt!!l)

330gr Linsen 375gr Tofu
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