
PROTEIN IM ALLTAG
So deckst du deinen Bedarf

FACHINFORMATION

Die offizielle Empfehlung für die tägliche Zufuhr liegt bei 
0,8 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht – das gilt 
für gesunde Erwachsene zwischen 18 und 65 Jahren. Dieser 
Wert stammt allerdings aus älteren Studien, die vor allem 
Mangelerscheinungen untersuchten, und ist eher als Min-
destmenge zu sehen. Im Schnitt erreichen wir ihn zwar, aber 
ob das im Einzelfall reicht, hängt stark vom Lebensstil und 
der aktuellen Lebensphase ab. Bei vegetarischer oder vega-
ner Ernährung, im höheren Alter oder bei sportlich aktiven 
Menschen kann der Proteinbedarf deutlich steigen. Eine per-
sönliche Eiweißstrategie kann also helfen und dafür sorgen, 
dass der Körper bekommt, was er braucht.

Personengruppe Proteinbedarf pro Tag*

Allgemeinbevölkerung  
bis 65 Jahren

0,8 g pro Kilogramm  
Körpergewicht1 

Sportler:innen  
(Leistungsniveau)

1,2 bis 2,0 pro Kilogramm  
Körpergewicht2,3 

Veganer:innen
0,92 -0,96 g pro Kilogramm  
Körpergewicht4 

Älter als 65 Jahre
1 g pro Kilogramm  
Körpergewicht1,5 

*Dies ist eine Orientierungstabelle für gesunde Erwachsene  
mit individuellen Ansprüchen an ihre Proteinzufuhr

Am Morgen
•	 Bereite dein Müsli mit einem Skyr zu.
•	 Mische Hanfsamen, Chiasamen oder Leinsamen  

in deinen Smoothie.
•	 Eine Handvoll Nüsse und Kerne auf dem Müsli bringen 

wertvolles Protein und sorgen für Abwechslung.
•	 Greife auch mal zu einem High-Protein Joghurtdrink im 

Müsli oder Smoothie.
•	 Bereite dir ein Vollkornbrot mit Rührei und Käse zu.

Zu den Hauptmahlzeiten
•	 Quinoa und Amarant liefern hochwertiges  

pflanzliches Eiweiß.
•	 Gib Edamame und Hüttenkäse in deine Bowl.
•	 Wie wäre es mal mit Pasta aus Linsen, Kichererbsen 

oder Erbsen?

Ein Marmeladenbrot zum Frühstück, Nudeln mit Pesto zum Mittagessen und abends ein Salat – lecker, 
aber oft zu eiweißarm. Gerade im stressigen Alltag kommt die Proteinzufuhr schnell zu kurz. Dabei spielt 
Eiweiß eine zentrale Rolle in unserer Ernährung: Es ist nicht nur ein unverzichtbarer Baustein für Zellen 
und Gewebe, sondern auch entscheidend für den Aufbau und die Regeneration unserer Muskeln, zudem 
sorgt es für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl.

•	 Mach deinen Salat zur Proteinquelle und verwende 
statt einer Vinaigrette ein Joghurtdressing und toppe 
den Salat mit Samen, Kernen und Hartkäse wie  
Parmesan oder Hühnchenstreifen.

•	 Gönne dir einen High-Protein Skyr zum Nachtisch.

Snacks für unterwegs
•	 Eine Handvoll Nüsse oder geröstete Hülsenfrüchte, wie 

Kichererbsen sind ein kleiner Snack für zwischendurch.
•	 Eine Flasche Kefir oder auch mal ein hart gekochtes  

Ei in der Brotzeitbox.
•	 Wenn es schnell gehen muss, packe einen  

High-Protein Drink für nach dem Sport ein.

Hier findest du hilfreiche Tipps, wie du mehr Proteine in deine Ernährung integrierst:

So berechnest du deinen 
individuellen Proteinbedarf: 
0,8 g x kg Körpergewicht 
= Proteinbedarf pro Tag
z.B. 0,8 g x 70 kg = 56 g Protein pro Tag

Quellen:  1 Aktuelle DGE Empfehlungen  |  2 International Organisation of Medicine: Manore MM et al: Curr Sports Med Rep. 2005 Aug;4(4):193-8  |  3 International Society of Sports Nutrition: 
Jäger, R., et al., JISSN 2017. 14(1): p. 20  |  4 https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/Branchenverzeichnis/Danone/Expertinnenpanel_Protein_Outputpaper.pdf 
sowie https://www.notabenenutrition.media/2025/04/16/vegane-ernaehrung-proteine-ein-problem/  |  5 Soh BXP et al: Nutr Rev. 2024 Dec 11: nuae176



Lebensmittel mit Portionsgröße Protein pro Portion*

Getreideprodukte &  
Pseudogetreide

1 Scheibe Weißbrot (60 g) 4,9 g 

1 Portion Haferflocken (50 g) 6,5 g 

1 Portion Reis, gekocht (60 g) 1,3 g 

1 Portion Amarant (60 g) 9,4 g

1 Portion Quinoa (60 g) 8,8 g

Gemüse &  
Hülsenfrüchte

1 Portion Kartoffeln, gekocht mit Schale (200 g) 4,1 g 

1 Portion Brokkoli, roh (200 g) 7,5 g 

1 Portion Erbsen (60 g) 3,4 g

1 Portion Kichererbsen (60 g) 4,5 g

1 Portion Bohnen, weiß gekocht (60 g) 4,5 g

1 Portion Linsen, gekocht (60 g) 4,4 g 

Nüsse & Saaten Eine Handvoll Mandeln (30 g) 6,6 g 

Eine Handvoll Walnusskerne (30 g) 5,1 g 

Eine Handvoll Cashew (30 g) 6,1 g 

Eine Handvoll Pistazien (30 g) 6,3 g 

Eine Handvoll Erdnusskerne (30 g) 9 g 

2 EL Kürbiskerne 7 g 

2 EL Sonnenblumenkerne 6 g

2 EL Leinsamen 7,2 g 

2 EL Hanfsamen 7 g 

Milchprodukte 1 Becher Skyr Natur (150 g) 13,5 g 

1 Becher YoPRO High Protein Skyr Stracciatella (160 g) 15 g 

1 Flasche YoPRO High Protein Drink Erdbeer-Himbeer (270 g) 23 g

Parmesan (30 g) 10,4 g 

1 Becher Hüttenkäse (200 g) 24 g 

Kefir (500ml) 16,2 g

1 Mozzarella (125 g) 23 g 

1 Becher Naturjoghurt (3,5% Fett) (150 g) 5,7 g

Fisch, Fleisch & Ei 1 Ei 7,5 g 

1 Portion Rinderhackfleisch (150 g) 30,8 g

1 Portion Hühnerbrust (150 g) 33,3g

1 Portion Lachs (150 g) 29,8 g 

1 Portion Thunfisch (150 g) 35,7 g 

Pflanzliche  
Alternativen

Alpro Plant Protein Drink mit Schokoladengeschmack (250 ml) 15 g 

Alpro Plant Protein Joghurtalternative Rote Früchte (200 g) 15 g 

Tofu (100 g) 8,8 g
*Souci-Fachmann-Kraut-Datenbank
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Danone ist einer der führenden Hersteller von Lebensmitteln und medizinischer Ernährung in der DACH-Region, der in vier  
Geschäftsbereichen tätig ist: Milchfrische, pflanzenbetonte Produkte, natürliches Mineralwasser und Erfrischungsgetränke  
sowie frühkindliche und medizinische Nahrung. Das Portfolio umfasst bekannte internationale und lokale Marken wie Actimel, 
Activia, Alpro, Aptamil, Volvic, evian, Fruchtzwerge, Nutrini, Fortimel und Neocate. Danone DACH ist ein B Corp zertifiziertes 
Unternehmen und schließt sich damit einer internationalen Bewegung an Unternehmen an, die hohe Standards für ökologische, 
soziale und wirtschaftliche Nachhaltigkeit erfüllen. Mehr erfahren unter www.danone.de


