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Dierlijke 
producten

Eiwitgehalte 
(g/100 gram)

Portie
(g)

Eiwitgehalte 
per portie (g)

Plantaardige
producten

Eiwitgehalte 
(g/100 gram)

Portie
(g)

Eiwitgehalte 
per portie (g)

Gevogelte 
(rauw en bereid)

22 - 37 100 22 - 37 Noten en zaden 8 - 29 25 2 – 7,3

Kaas, hard 27 - 34 20 5,4 – 6,8 Peulvruchten 4 - 14 135 5,4 – 18,9

Rood vlees 
(rauw en bereid)

20 - 33 100 20 – 33 Brood 6 - 13 35 2,1 – 4,6

Kaas, zacht 12 - 28 20 2,4 – 5,6 Ontbijtgranen 5 - 13 50 2,5 – 6,5

Vis 15 - 25 100 15 - 25 Pasta en rijst 
(bereid)

2 - 6 50 1 - 3

Eieren 11 - 13 50 5,5 – 6,5 Groente 1 - 5 50 0,5 – 2,5

Melk(producten) 2 - 6 150 3 - 9 Fruit 0,3 - 2 100 0,3 – 2
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Leeftijd g/kg lichaams-
gewicht/dag 

g/dag*

1 t/m 3 0,9 14

4 t/m 8 0,9 22

9 t/m 13 0,9 36

14 t/m 18 0,8 56

Leeftijd g/kg lichaams-
gewicht/dag 

g/dag*

1 t/m 3 0,9 13

4 t/m 8 0,9 21

9 t/m 13 0,9 37

14 t/m 18 0,8 49
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