<Plaats voor logo’s>

 Eiwitvariatielijst TOM


	Brood / Ontbijtgranen 
 
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Volkorenbrood 
 
	1 snee  (35 gram) 
	4 gram  

	Krentenbol
	1 stuk (50 gram)
	6 gram

	Turks brood 
 
	1 stuk (45 gram) 
	4 gram 

	Crackers
	10 gram
	1 gram

	Cornflakes
	Portie, 30 gram
	2 gram

	Surinaamse puntjes
	1 sruk, 45 gram
	4 gram

	Muesli
	1 eetlepel, 10 gram
	1 gram

	Brinta
	8 eetlepels, 40 gram
	5 gram

	Gözleme 
	1 stuk, gemiddeld (225 gram) 
	23 gram 

	Pogaca 
	1 stuk (45 gram) 
	4 gram 


 
	Melkproducten / Melkgerechten / Melkvervangers
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Yoghurt, mager
	Schaaltje, 150 gram 
	6 gram 

	Turkse yoghurt 
	Schaaltje, 150 gram 
	5 gram 

	Chocolademelk, light
	Glas, 150 gram
	5 gram

	Ayran 
	Glas, 150 gram 
	3 gram 

	Kefir
	Glas, 150 gram
	6 gram

	Halfvolle melk 
	Glas, 150 gram 
	5 gram 

	Karnemelk
	Glas, 150 gram
	5 gram

	Sojamelk
	Glas, 150 gram
	5 gram

	Yoghurtdrink
	Glas, 150 gram
	3 gram

	Kwark, mager
	Schaaltje, 150 gram 
	13 gram 

	Skyr
	Schaaltje, 150 gram 
	17 gram 

	Sütlaç, rijstepap 
	Schaaltje 150 gram 
	3 gram 

	Havermoutpap
	Schaaltje 150 gram
	6 gram

	Rijstebrij
	Schaaltje 150 gram
	5 gram


 
	(Brood)beleg 
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Roomkaas 
	20 gram, voor 1 snee 
	2 gram 

	Turkse kaas, Feta 
	20 gram, voor 1 snee 
	3 gram 

	Kaas 
	20 gram (1 plak)
	5 gram 

	Salami, kalkoen 
	15 gram, voor 1 snee
	2 gram 

	Salami, rund 
	15 gram, voor 1 snee
	3 gram 

	Ham
	15 gram, voor 1 snee
	3 gram

	Grillworst
	10 gram, voor 1 snee
	3 gram

	Kipfilet/Kalkoenfilet
	15 gram, voor 1 snee
	3 gram

	Gerookte zalm
	20 gram, voor 1 snee
	5 gram

	Sucuk, Turkse worst 
	15 gram, voor 1 snee 
	3 gram 

	Filet Amercain
	20 gram, voor 1 snee
	3 gram

	Hummus
	20 gram, voor 1 snee
	2 gram

	Pastirma, gedroogd vleeswaren 
	15 gram, voor 1 snee 
	4 gram 

	Pindakaas 
	15 gram, voor 1 snee 
	5 gram 

	Ei gekookt
	1 stuk, voor 1 snee 
	6 gram 

	Eiersalade
	25 gram, voor 1 snee
	2 gram

	Hüttenkase
	20 gram, voor 1 snee
	3 gram 

	Smeerkaas
	15 gram, voor 1 snee
	3 gram

	Tahin
	20 gram, voor 1 snee
	5 gram


 
	Gerechten bij het ontbijt 
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Tosti met 1 plak kaas, 1 plak ham en 2 sneden volkorenbrood 
	1 portie 
	16 gram 

	Omelet van 2 eieren, kaas en melk 
 
	1 portie 
	13 gram 

	Turks ontbijt: Bord met 1 stuk feta kaas, 1 plak salami, 1 ei en 5 olijven, komkommer en tomaat 
	1 portie 
	12 gram 

	Bara
	1 stuk
	4 gram

	Gehakt met ei 
(Kiymali yumurta)
	150 gram 
	14 gram 


 
 
	Groenten / peulvruchten  / ingrediënten warme maaltijd
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Linzen 
	Opscheplepel, 60 gram 
	5 gram 

	Kikkererwten/Bonen
	Opscheplepel, 60 gram 
	5 gram 

	Okra
	Opscheplepel, 60 gram 
	3 gram 

	Cassave
	100 gram
	1 gram

	Bulgur
	Opscheplepel, 60 gram 
	2 gram 

	Piriç pilavı 
	Opscheplepel, 55 gram 
	2 gram 

	Pasta
	Opscheplepel, 45 gram 
	2 gram 

	Urdi/oerdi
	Onbereid, 100 gram
	4 gram

	Sopropo
	Rauw, 100 gram
	1 gram

	Kousenband 
	Opscheplepel, 50 gram
	2 gram

	Pom Tajer
	100 gram, onbereid
	8 gram

	Aardappel
	Opscheplepel, 100 gram
	2 gram

	Witte Rijst 
	Opscheplepel, 55 gram
	2 gram

	Zilvervlies rijst
	Opscheplepel. 55 gram
	2 gram

	Couscous 
	Opscheplepel, 60 gram
	3 gram

	Quinoa
	Opscheplepel, 50 gram
	2 gram


 
	Vlees/vis/
vleesvervanger
	Portie
	Eiwit (gram) 

	Kipfilet
	125 gram 
	29 gram 

	Runderlap
	60 gram
	21 gram 

	Gehaktbal
	100 gram
	21 gram

	Zoutvlees
	1 portie, 50 gram
	14 gram

	Karbonade
	1 stuk, 80 gram
	19 gram

	Zalm
	1 filet, 120 gram
	23 gram 

	Tonijn
	1 filet, 120 gram
	35 gram 

	Witvis
	1 filet, 120 gram
	27 gram

	Gedroogde Bakkeljauw
	Stukje, 30 gram
	25 gram

	Hollandse garnalen 
	1 eetlepel
	2 gram

	Köfte
	75 gram 
	17 gram 

	Tempeh
	150 gram
	18  gram

	Tofu
	75 gram, 1 plak
	9 gram

	Falafel
	3 stuks
	4 gram


 
	Tussendoortjes 
	Portie 
	Eiwit (gram) 

	Nootjes, gemengd 
	Handje, 20 gram 
	5 gram 

	Cashew noten
	Handje, 25 gram
	6 gram

	Walnoten 
	Handje, 25 gram 
	4 gram 

	Pistache nootjes 
	Handje, 20 gram 
	5 gram 

	Pinda’s
	Handje, 20 gram
	5 gram

	Geroosterde kikkererwten, leblebi 
	Handje, 20 gram 
	4 gram 

	Zonnebloempitten 
	2x eetlepel, 30 gram 
	5 gram 

	Walnoten
	Handje, 20 gram
	4 gram

	Pompoenpitten 
	Eetlepel, 15 gram 
	5 gram 


 
	Soepen
	Portie
	Eiwit (gram) 

	Linzen soep
	250 gram, 1 kom 
	6 gram 

	Erwtensoep
	250 gram, 1 kom 
	16 gram

	Yoghurt soep, 
(Yayla çorbası) 
	250 gram, 1 kom  
	4 gram 

	Saoto soep
	250 gram, 1 kom 
	20 gram

	Kippensoep
	250 gram, 1 kom  
	10 gram 

	Tomatensoep met ballen
	250 gram, 1 kom 
	3 gram
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