Meal Plan - 1200 Kalorien vegetarischer Intervallfasten- ETEOSN? RR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day T 1157kcal @ 989 Protein (34%) @ 419 Fett (32%) @ 87g Kohlenhydrate (30%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
455 kcal, 299 EiweilB, 34g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 480 kcal, 209 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise =\ Vollkornreis
1 Sandwich(es)- 370 kcal & t\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

General Tso's Tofu
368 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1228 kcal @ 102g Protein (33%) @ 37g Fett (27%) @ 106g Kohlenhydrate (35%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

470 kcal, 30g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 535 kcal, 249 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
Protein-Griechischer Joghurt T Fruchtsaft
1 Becher- 139 kcal i 11/4 Tasse- 143 kcal

i%u, Gerostete Cashewniisse b Mediterraner Linsensalat
EZBE 1/6 Tasse(n)- 156 kcal yj* 394 keal

m Stiickige Dosensuppe (cremig)

S Ii1/2 Dose- 177 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1180 kcal @ 11 0Og Protein (37%) @ 45g Fett (34%) @ 54g Kohlenhydrate (18%) @ 31g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
465 kcal, 37g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

1 Waurst(en)- 268 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
495 kcal, 25¢ Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

£ @A Tempeh-Taco-Salatbowl

l@ 370 kcal

‘m%\ Buttriger Naturreis
ﬁﬁ 125 kcal

Day 4 1168 kcal @ 93g Protein (32%) @ 429 Fett (32%) @ 76g Kohlenhydrate (26%) @ 29g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
455 kcal, 20g EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

7 Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
@ 1 Sandwich(es)- 342 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

113 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
495 kcal, 25¢ Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

& ; Tempeh-Taco-Salatbowl
i 8 370 kcal

'*’;'i‘wq\/_ Buttriger Naturreis
X 125 keal

Day 5 1159 kcal @ 105g Protein (36%) @ 28g Fett (21%) @ 96g Kohlenhydrate (33%) @ 28g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
455 kcal, 20g EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

[ Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
@. 1 Sandwich(es)- 342 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

113 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
485 kcal, 369 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Linsen
231 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal




Day 6 1238kcal @1 11g Protein (36%) @ 34g Fett (25%) @ 96g Kohlenhydrate (31%) @ 25g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
535 kcal, 279 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 485 kcal, 369 Eiweil}, 569 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
‘j@ 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Linsen
231 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

WAERE S Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7  1189kcal @ 92g Protein (31%) @ 40g Fett (30%) @ 99g Kohlenhydrate (33%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
535 kcal, 27g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 435 kcal, 17g EiweilB, 59¢g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Gerostete Cashewniisse %§ Einfacher Griinkohlsalat
(

ﬂ% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal g a 1/2 Tasse- 28 kcal

it N Kése-Ravioli

oS 408 keal

<= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

/-“ -

B2 Edamame- und Rote-Bete-Salat
B 171 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

5 Prise (49)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)

Apfelessig
L] 3/4EL (11g)

D Rotweinessig
1 TL (mL)
D Dijon-Senf
3 Prise (29)

D Taco-Gewiirzmischung
4TL(119g)

Getranke

D Wasser
18 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434g)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
6 3/4 EL (799)

Maisstarke
u 11/2 EL (129)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Sojasauce
1/2 EL (mL)

fester Tofu
L 1/2 lbs (2139)

Hummus
D 3 EL (459)

|:| Linsen, roh
1 Tasse (200g)

Tempeh
L 1/3 Ibs (1519)

D Refried Beans
2/3 Tasse (161g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Frischer Ingwer
11/2 EL (9g)

D Knoblauch
31/2 Zehe(n) (10g)

|:| Gurke

10 EL, Scheiben (65g)

@FASTR

SiiBwaren

D Zucker
3/4 EL (109)

Fette und Ole
0l
L 11/4 oz (mL)

D Salatdressing
5 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Backwaren

I:I Brot

6 Scheibe(n) (192g)

Andere

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
6 Scheiben (629)

I:I Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Gemischte Blattsalate
7 Tasse (2159)

D vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

D Gerostete Cashews
2/3 Tasse (949)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

D Salsa

4 EL (729)

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)

Obst und Fruchtsafte

Fruchtsaft
L 10 fl oz (mL)



[]
L]
L]
L]
L]
L]
L]

Tomaten
1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (163g)

Griinkohl (Collard Greens)

10 oz (2849)

Artischocken, aus der Dose
1/2 Dose, abgetropft (120g)
frischer Spinat

4 0z (1139)

Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
4 Rote Bete(n) (200g)

Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (20g)

Zitronensaft
1 TL (mL)

schwarze Oliven
11/2EL (139)

Avocados
2/3 Avocado(s) (134qg)

[]
L]
]

Milch- und Eierprodukte

Feta
2 EL, zerbroselt (19g)

D Butter

3/4EL (11g)

D geriebener Mozzarella
2 0z (579)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

[] tiefgekiihlte Kaseravioli
6 0z (170g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 27g Protein @ 11g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot 1. Brot toasten, falls
2 Scheibe(n) (649) gewiinscht.\r\nHummus
Pflanzliche Aufschnittscheiben auf das Brot
6 Scheiben (62g) streichen.\r\nDie
=, Hummus restlichen Zutaten zu
3 EL (459) einem Sandwich
Gurke zusammenfiigen.
4 EL, Scheiben (269) Servieren.
Walniisse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 1/8 Tasse(n)
Walniisse 1. Das Rezept enthalt keine
2 EL, ohne Schale (13g) Zubereitungsschritte.
Mittagessen 2 (4
An Tag 2 essen
Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' ] Ergibt 1 Becher
Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.

1 Behalter (150g)

Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n) - 156 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185013_1.0-147_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-146_0.75-166_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthilt keine
3 EL (269) Zubereitungsschritte.

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wurst(en)

vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
= | 1 Wiirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-423_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Griinkohl (Collard Greens)
10 oz (284q)

ol

2 TL (mL)

Salz

11/4 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g)

Spinat-Artischocken gegrilltes Kdsesandwich

1 Sandwich(es) - 342 kcal @ 18g Protein

13g Fett @ 30g Kohlenhydrate

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1TL (mL)

Artischocken, aus der Dose

1/4 Dose, abgetropft (60g)
frischer Spinat

| 20z(579)

Brot

2 Scheibe(n) (649)
geriebener Mozzarella
1 0z (289)

1. Die Collards abspiilen,
trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer
Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

9g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 TL (mL)

Artischocken, aus der Dose
1/2 Dose, abgetropft (1209)
frischer Spinat

40z (113g)

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
geriebener Mozzarella

2 0z (579)

1. Erhitze nur die Halfte des Ols in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Artischocken

hinzu und brate sie, bis sie stellenweise braunen, etwa 5-6 Minuten.

2. Fiige Spinat und etwas Salz und Pfeffer hinzu und riihre, bis der Spinat zusammenfallt, etwa 2 Minuten.
3. Gib die Spinat-Artischocken-Mischung in eine Schiissel und wische die Pfanne sauber.
4. Verteile die Spinat-Artischocken-Mischung und den Kase auf einer Brotscheibe und lege die andere

Scheibe darauf.

5. Erhitze das restliche Ol in der Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib das Sandwich hinein und brate es 2-3
Minuten pro Seite, bis es goldbraun ist.

6. Schneide das Sandwich in der Mitte durch und serviere.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148348_1.0-691_1.5?from_pdf=true

113 kcal @ 2g Protein

79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)
Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewnliisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein

169 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

171 kcal @ 99 Protein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-154_1.0-27829_1.0?from_pdf=true

W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309) 2 Tasse (60g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL) 2 EL (mL)
 Edamame, gefroren, geschilt Edamame, gefroren, geschilt
1/2 Tasse (599) 1 Tasse (118g)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
| oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt
2 Rote Bete(n) (100g) 4 Rote Bete(n) (200g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und
servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz 1. (Hinweis: Folgen Sie den
1 Prise (1g) Anweisungen auf der
Wasser Reispackung, falls diese

1/3 Tasse(n) (mL) von den untenstehenden
schwarzer Pfeffer abweichen)

1 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)

2. Den Reis in einem Sieb
unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

4. Den Reis hinzufiigen,
einmal umriihren und
zugedeckt 30-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und
zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.

General Tso's Tofu
368 kcal @ 18g Protein @ 20g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/375_1.0-126056_1.5?from_pdf=true

Sojasauce

1/2 EL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
11/2 EL (99)

Zucker

3/4 EL (10g)

Apfelessig

3/4EL (11g)

Maisstarke

11/2 EL (129)

ol

3/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (2139)

Abendessen 2 [©

An Tag 2 essen

Fruchtsaft

11/4 Tasse - 143 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

Fruchtsaft
10 fl oz (mL)

——

Mediterraner Linsensalat

394 kcal @ 219 Protein @ 12g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Vermische in einer kleinen

Schiissel Ingwer,
Knoblauch, Sojasauce,
Zucker und Apfelessig und
stelle die Sauce beiseite.

. Wende den gewiirfelten

Tofu in Maisstarke und
etwas Salz und Pfeffer in
einer groBen Schiissel, bis
er bedeckt ist.

. Erhitze Ol in einer groBen

Antihaftpfanne bei
mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu dazu und brate ihn 5-
8 Minuten, bis er knusprig
ist.

. Reduziere die Hitze auf

niedrig und gieBBe die
Sauce hinein. Riihre um
und koche, bis die Sauce
eindickt, ca. 1 Minute.
Servieren.

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.25-4595_1.5?from_pdf=true

Feta

2 EL, zerbroselt (19g)
ol

1 TL (mL)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh

6 EL (729)
Rotweinessig

1 TL (mL)
Zitronensaft

1 TL (mL)
Dijon-Senf

3 Prise (29g)
Gurke, gehackt

. Gib in einen Topf die

Linsen und bedecke sie
mit Wasser. Zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren
und abgedeckt 20-30
Minuten kocheln lassen
oder nach
Packungsangabe.
AbgielRen und zum
Abkihlen beiseitestellen.

. Vermische die Linsen in

einer groBen Schiissel mit
den restlichen Zutaten.
Alles gut durchmengen.

6 EL, Scheiben (39g) Mit Salz/Pfeffer
schwarze Oliven, gehackt abschmecken.
11/2EL (13g) . Servieren.
Tomaten, gehackt
3 Kirschtomaten (51g)
Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Tempeh-Taco-Salatbowl
370 kcal @ 23g Protein @ 169 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe
e W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Tempeh Tempeh
| 22/30z(769) 1/3 lbs (1519)
& Taco-Gewiirzmischung Taco-Gewiirzmischung
| 2TL (69) 4TL (11q)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/3 Tasse (10g) 2/3 Tasse (209)
Salsa Salsa
2 EL (369) 4 EL (729)
Refried Beans Refried Beans
1/3 Tasse (819) 2/3 Tasse (161g)
ol ol
1/3 TL (mL) 1/4 EL (mL)
Avocados, in Wiirfel geschnitten Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/3 Avocado(s) (679) 2/3 Avocado(s) (134q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewiirz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das

Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.
3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schiissel anrichten und

servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwarmen und den Rest des Salats frisch

zusammenstellen.

Buttriger Naturreis
125 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18681_0.667-456_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter
1 TL (59) 3/4EL (119)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2 EL (249) 4 EL (489)
Salz Salz
3/4 Prise (1g) 11/2 Prise (1g)
Wasser Wasser
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g) 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
1. Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.
2. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen
bringen.
3. Reis hinzufiigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.
4. Reis in ein Sieb iiber dem Spiilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.
5. Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.
6. Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).
7. Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

11/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g) 2/3 Tasse (128g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8¢ Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.333-118354_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Einfacher Griinkohlsalat

1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= Ergibt 1/2 Tasse

Kale-Blatter
=« 1/2Tasse, gehackt (20g)
\E Salatdressing

1/2 EL (mL)

Kase-Ravioli
408 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. - "1 Pasta-Sauce
. . : 1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)
PN tiefgekiihlte Kaseravioli
: o ' 6 0z (1709)

A oy

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty
4 Patty (284q9)

1. Griinkohl mit einem
Dressing lhrer Wahl
vermengen und servieren.

1. Die Ravioli gemal den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Pastasauce servieren
und geniellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_1.0-98_0.75?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

