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Proteine, auch Eiweiße, zählen neben Kohlenhydraten und Fetten zu den Hauptnährstoffen in der Nahrung. Proteine sind für den Körper Quelle für wertvolle Bausteine, aus denen er verschiedenste Stoffe und Strukturen selbst aufbauen kann. Über die Ernährung aufgenommene Proteine können vom Körper allerdings kaum gespeichert werden. Daher ist eine regelmäßige Zufuhr über die Nahrung besonders wichtig. Ernährungsempfehlungen besagen, dass neben einer ausreichenden Zufuhr an Proteinen auch deren Qualität wichtig ist. Denn: Nicht alle Proteine aus der Nahrung können vom Körper gleich gut verwertet werden. Verschiedene Proteinquellen können sich aber gut ergänzen.
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	Fleisch, Innereien und Wurstwaren
Proteingehalt in g pro 100 g

	Geflügelsalami
	29,38 g

	Putenbrust
	24,10 g

	Hähnchen
	23,55 g

	Gans, mager
	22,75 g

	Rindersteak
	22,45 g

	Schweineschnitzel
	22,20 g

	Hähnchenleber
	22,10 g

	Schweinefilet
	22,00 g

	Kasseler
	21,97 g

	Rinderfilet
	21,20 g

	Schweineleber
	21,20 g

	Kalbsbraten
	21,20 g

	Kaninchenfleisch
	20,80 g

	Pferdefleisch
	20,60 g

	Hirschfleisch
	20,60 g

	Rinderleber
	19,21 g

	Lammkotelett
	18,50 g

	Lachsschinken
	18,28 g

	Ente
	18,10 g

	Jagdwurst
	15,30 g

	Kalbsleber
	14,90 g






	Fisch, Meeresfrüchte und Algen
Proteingehalt in g pro 100 g

	Thunfisch
	23,38 g

	Sardellen
	20,10 g

	Heilbutt
	20,10 g

	Lachs
	19,90 g

	Forelle
	19,50 g

	Zander
	19,20 g

	Makrele
	18,70 g

	Garnele
	18,60 g

	Krabben
	18,60 g

	Rotbarsch
	18,20 g

	Hering
	18,20 g

	Karpfen
	18,00 g

	Schellfisch
	17,90 g

	Kabeljau
	17,70 g

	Seezunge
	17,50 g

	Scholle
	17,10 g

	Sprotten
	16,70 g

	Flunder
	16,50 g

	Matjes
	16,00 g

	Flusskrebs
	15,00 g






