Les sources de protéines végetales et animales

Poids des protéines pour 100 grammes consommeés
www.mongquotidienautrement.com
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Haricot Azuki TempeH (s0JA) Toru (soua) LenTILLE CORAIL LENTILLE HaricoT ROUGE Pois casse Pois CHICHE
20g 17.6¢g 14.7¢g 106¢g 9.7¢g 9.63¢g 86¢g 831lg 8.06 g 6.75g

CEREALES
CUITES

EPEAUTRE BOULGOUR

SEITAN (BLE) Mais AvOINE ORGE
20.6¢ 10.7g 5.7g 4g Comciet 335 3.4g 2.72¢g 242¢g
Sauvage 4¢g

GRAINES ET
SPIRULINE »
SPIRULINE COURGE LuzerNE CACAHUETE AMANDES CHANVRE TOURNESOL PisTAcHE Noix
Blanchie 25.8g Cerneau 15.7g
57.5g 35.6g 35g 26.8¢g Avec peau 22.6g 25g 22.8¢g 21.7g Fraiche 12.9g

PV Vg

PROTEINES MIMOLETTE VIEILLE GRUYERE CANTAL CRrOTTIN cHEVRE CAMEMBERT LATCRU  CHEVRE FRAIS SAUMON GRILLE SARDINE CABILLAUD CREVETTE ROSE
ANIMALES 333g 279¢g 24.8¢g 21.9g 203g 15.8¢g 25.5¢g 25.1g 23.1g 22.8g

CEuf « Fromage
Poisson « Viande

SAINT-JACQUES MouLE Huitre B&ur BRraisi VEAU JARRET PouLET BLANC JamBon SEc PouLet Cuisse  B@&ur ENTRECOTE BEUF STEAK HACHE (5%) JAMBON BLANC
20.2g 17.2¢g 8.64¢g 39.2¢g 374¢g 31.1g 28¢g 259¢g 25.5¢g 25.5¢g 23.2¢g

Sources : Table Ciqual 2020 de [’Anses « La nutrition.fr « Yazio. Tous droits réservés Mon Quotidien Autrement 2023
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