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InfoFlash Protein

Proteine sind lebenswichtige Nahrstoffe. Sie sind wichtige Baustoffe fur Muskeln und das
Immunsystem. In welchen Lebensmitteln sind Proteine enthalten? Wie viel Protein brauche
ich? Wie kann ich meinen Proteinbedarf decken?

» Proteinquellen
Lebensmittel / Portion Protein (g pro Portion)

Niisse und Samen /25 g
Kurbiskerne/25g

Fleisch, Geflugel, Fisch /110g, Trockengewicht

Geschnetzeltes, vegan, aus Soja-oder Erbsenprotein/120g

Gehacktes, vegan, aus Soja-oder Erbsenprotein/120g

Hulsenfriichte /60g, Trockengewicht
Halbhart- und Hartkase /30g
Milch /200 ml | Joghurt/180g

Quinoa, Amaranth /60g, Trockengewicht | Brot/100g 9
Haferflocken/60g | Teigwaren /60g, Trockengewicht 8
Reis, Maisgriess /60g, Trockengewicht | Kartoffeln/240g 5

Sojadrink/200ml 7
Joghurtersatz auf Soja- oder Erbsenbasis /150g 6
Mandeldrink /200 ml 2
Joghurtersatz auf Mandelbasis /150g 2

Joghurtersatz auf Kokosbasis /150g 1
Getreidedrink /200 ml 0,5
Kaseersatz aus Cashewniissen/30g 4,5
Kaseersatz auf Ol- und Stiarkebasis/30g <1

Quelle: Schweizer Ndhrwertdatenbank V' 7.0 / www. naehrwertdaten.ch
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» Empfohlene Proteinzufuhr fir Erwachsene pro Tag

18-65 Jahre / pro kg Kérpergewicht:

0.83 g*

66 Jahre und alter/ pro kg Kérpergewicht:

1-1,2 g*

* Lesebeispiel: Proteinzufuhr fur 50-jahrige Person mit 75 kg Kérpergewicht: 75 x 0.83 g=62,25 g/ Tag
Quelle: Schweizer Referenzwerte fur die Ndhrstoffzufuhr/ https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

» Wie decke ich meinen Proteinbedarf?

Beispiel fir die Proteinzufuhr an einem Tag mit einer ausgewogenen Erndhrung:

Nisse und Samen:
1 Portion (Mittelwert)

58

Milchprodukte:
2.5 Portionen (z. B.% P.Milch
+1P.Joghurt +1P.Kase)

18¢g

Frichte und Gemuise:
5 Portionen (Mittelwert)

58

P Mit einer ausgewogenen Ernahrung wird der Proteinbedarf
leicht gedeckt. Neben Milchprodukten und anderen Proteinliefe-
rantenausderroten Stufe sind auch Getreideprodukte eine wich-
tige Proteinquelle. Die Empfehlungen der Lebensmittelpyramide
richten sich an Erwachsene zwischen 18 und 65 Jahren. Ab dem
66. Lebensjahr wird empfohlen, tdaglich 3 Portionen Milchpro-
dukte zu verzehren, wodurch die Proteinzufuhr erhéht wird.

» Wer kein Fleisch und keinen Fisch isst, kann die Protein-
zufuhr sicherstellen, indem die Fleisch- bzw. Fischportion durch
ein anderes proteinhaltiges Lebensmittel ersetzt wird wie z. B.
Eier, Tofu, Tempeh, Seitan, texturiertes Soja, Hulsenfrichte,
Fleischersatzprodukte auf der Basis von Mykoproteinen oder
auf der Basis von pflanzlichen Proteinkonzentraten (Erbsen,
Soja, Weizen usw.). Zusammen mit dem Protein aus Milch- und
Getreideprodukten kann der Bedarf so leicht gedeckt werden.

» Wer keine tierischen Produkte isst, kann die Proteinzufuhr
sicherstellen, indem die tierischen Produkte durch 2-4 Portio-
nen an pflanzenbasierten, proteinreichen Lebensmitteln er-
setzt werden. Dazu gehoren Lebensmittel wie Tofu, Tempeh,
Seitan, texturierte Sojabohnen, Hulsenfrichte, Fleischersatz-
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Hulsenfruchte, Tofu,
Fleisch, Fisch und Eier:
1 Portion (Mittelwert)

Getreideprodukte

und Kartoffeln:

3 Portionen (z.B. Brot

+ Teigwaren + Kartoffeln)

22g

produkte aus pflanzlichem Proteinkonzentrat sowie Sojadrink
und Joghurtalternativen aus Soja oder anderen Hilsenfrich-
ten. Zusatzlich werden 2 Portionen an Nissen und Samen
empfohlen (insgesamt 50-60 g). Zusammen mitdem Protein aus
Getreideprodukten kann der Proteinbedarf gedeckt werden.

» Beieiner Mischkostwerden 30 bis 40 g Proteine Ubertierische
Produkte aufgenommen. Wie kann diese Menge Uber pflanzliche
Lebensmittel gedeckt werden?

Beispiele:

» 2dl Sojadrink + 1 Port.Linsen + 1 Port.
Geschnetzeltes aus Mykoprotein = 36 g Protein

» 1Port.Seitan +1Port. Seidentofu = ca. 40 g Protei

» 1Joghurtersatz (Soja) + 1 Port. Kidney-
bohnen + 2 dl Sojadrink + 1 zusatzliche Port.
Nusse = ca. 31 g Protein
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» Weiterfiihrende Informationen
Ernahrungsempfehlungen und Portionsgrossen:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

» Individuelle Beratung

Far eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts
fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV.
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@ Online-Shop
+41 31 385 00 00 | sge-ssn.myshopify.com
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