Meal Plan - 1600-Kalorien-vegetarischer Intervallfasten- ETEOSN%B 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 1581 kcal @ 1179 Protein (29%) @ 28g Fett (16%) @ 181g Kohlenhydrate (46%) @ 359 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
650 kcal, 369 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 23g Fett 765 kcal, 449 Eiweil3, 114g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

mﬂtﬂ\ Vollkornreis BBQ Blumenkohl-Wings
%K\‘ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal 535 kcal

& Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech

o
AS@RE 1 430 keal

Linsen
231 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 2 1550 kcal @ 108g Protein (28%) @ 55g Fett (32%) @ 122g Kohlenhydrate (32%) @ 33g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
620 kcal, 289 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 509 Fett 765 kcal, 449 Eiweil, 114g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kase- und Guacamole-Tacos BBQ Blumenkohl-Wings
2 Taco(s)- 350 kcal & 535 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Linsen
231 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1596 kcal @ 110g Protein (28%) @ 64g Fett (36%) @ 123g Kohlenhydrate (31%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
760 kcal, 39¢g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

- Kase-Stick
=\

) 2 Stiick- 165 kcal

¥ Pfirsich

0 2 Pfirsich- 132 kcal
&~>~" Caprese-Sandwich
@1 Sandwich(es)- 461 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen

675 kcal, 35g Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
o= 2 3 Chik'n-Nuggets

L & 11 Nuggets- 607 kcal

Pl | Karottensticks
:?Q\ 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

Day 4 1596 kcal ® 110g Protein (28%) @ 64g Fett (36%) @ 123g Kohlenhydrate (31%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
760 kcal, 39g Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

L Kase-Stick
=\ 2 stiick- 165 kcal

> Pfirsich
‘ 2 Pfirsich- 132 kcal

E&=>=" Caprese-Sandwich
@1 Sandwich(es)- 461 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
675 kcal, 35g Eiweil}, 679 netto Kohlenhydrate, 25g Fett
=% = 3 Chik'n-Nuggets

; 11 Nuggets- 607 kcal

= & J Karottensticks
&= 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal



Day 5 1583 kcal @ 110g Protein (28%) @ 53g Fett (30%) @ 133g Kohlenhydrate (34%) @ 359 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
710 kcal, 249 EiweiB, 97g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

W aszo W Gerostete Karotten
m 3 Karotte(s)- 158 kcal

Veggie-Burger
=%4 2 Burger- 550 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
710 kcal, 509 EiweilB, 34g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

s« Buttriger weiller Reis
0 121 keal

Day 6 1588 kcal @ 119g Protein (30%) @ 35g Fett (20%) @ 175g Kohlenhydrate (44%) @ 24g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
710 kcal, 249 EiweiB, 97g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Karotten
m ' 3 Karotte(s)- 158 kcal

Veggie-Burger

2 Burger- 550 kcal

’,ﬂ”/'

=

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
715 kcal, 599 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

K’/ g= < Brotchen
@ 2 Brotchen- 154 kcal

#\& H:ihnchen-Tortellini-Suppe
% . 562 kcal

Day 7 1641 kcal @ 123g Protein (30%) @ 33g Fett (18%) @ 193g Kohlenhydrate (47%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
760 kcal, 27g EiweiB, 1159 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

a Weiler Reis
0~ 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

2\ Wirzige Linsen-Tacos
3 Taco(s)- 597 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
715 kcal, 599 EiweilB3, 77g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f

== Brétchen
' 2 Brotchen- 154 kcal

#\& Hihnchen-Tortellini-Suppe
% . 562 kcal




Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Barbecue-Sofle
1 Tasse (2869)

|:| Pesto

4 EL (649)

D Gemiisebriihe (servierbereit)
3 3/4 Tasse(n) (mL)

D Salsa

3 EL (54q)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/2 EL (9g)

|:| schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Chiliflocken
L 2 Prise (0g)

Andere

Nahrhefe
L 1 Tasse (60g)

[] Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

|:| vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
22 Nuggets (4739)

D Gemischte Blattsalate
4 0z (1139)

|:| Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D gehackte Tomaten
3/4 Dose(n) (315g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

D Karotten
13 1/2 mittel (823g)
Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

] Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (92g)

@FASTR

Getranke

D Wasser
15 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (32649)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
Linsen, roh
L 2/3 Tasse (128Q)

Tempeh
u 1/2 lbs (2279)

D rote Linsen, roh
6 EL (729)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
A EL (489)

|:| Langkorn-Weilreis
6 EL (699)

Fette und Ole

DGI

2 oz (mL)

Milch- und Eierprodukte

|:| Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579)

D Kasestange
4 Stange (1129)

D Frischer Mozzarella
4 Scheiben (113g)

D Butter

1TL (5g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/2 oz (43g)

Obst und Fruchtsafte
D Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

Backwaren



Ketchup
u 9 1/2 EL (162g)
|:| Tomaten

4 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm dick)
(108g)

|:| Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
D Tomatenmark
3/4 EL (129)
|:| Zwiebel
1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (140g)

D Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (149)

D Brot

4 Scheibe(n) (128g)

D Hamburgerbrotchen
4 Brotchen (2049)

D Brotchen

4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(1129)
D Maistortillas

3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (78g)
Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D gefrorene Kasetortellini

6 3/4 0z (191Q)
Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2/3 Ibs (2989)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Vollkornreis

3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein

Ergibt 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz

11/2 Prise (19)
Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

" schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech

480 kcal @ 33g Protein

22g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

STRONGR
@ FASTR

1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grof3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufiigen,

einmal umriihren und
zugedeckt 30—-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/375_1.5-51747_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Kase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s) - 350 kcal @ 15g Protein

Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein

299 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=

ol

2 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Karotten, in Scheiben geschnitten

1 mittel (61g)
Brokkoli, gehackt

9 1 Tasse, gehackt (91q)
vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke

geschnitten
1 Wiirstchen (100g)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (92g)

Ergibt 2 Taco(s)

< Cheddar

1/2 Tasse, gerieben (579)
Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Gemiise mit Ol,

italienischer
Wiirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. Gemiise und Wiirstchen

auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem Umriihren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
rosten, bis das Gemiise
weich und die Wiirstchen
goldbraun sind. Servieren.

. Eine kleine Antihaft-

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und mit
Antihaftspray einspriihen.

. Den Kase (je 1/4 Tasse pro

Taco) in die Pfanne in
kreisrunden Portionen
streuen.

. Den Kase etwa eine Minute

braten. Die Rander sollten
knusprig sein, wahrend die
Mitte noch blubbert und
weich ist. Mit einem Spatel
den Kase auf einen Teller
heben.

. Schnell die Guacamole in

die Mitte geben und den
Kase vorsichtig
zusammenklappen, bevor
er hart wird, sodass eine
Taco-Schale entsteht.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2157_2.0-420_1.5?from_pdf=true

Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 oz (439g) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
S 2 Stange (569) 4 Stange (112g)

~\=

i \

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 27g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-169_2.0-275616_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

2 Scheibe(n) (649) 4 Scheibe(n) (1289)

Tomaten Tomaten

2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 4 Scheibe(n), dick/grofR (ca. 1,3 cm
dick) (54g) dick) (108g)

Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella

2 Scheiben (579) 4 Scheiben (113g)

Pesto Pesto

2 EL (329) 4 EL (649)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen. Die untere Scheibe mit Mozzarella und Tomate belegen, dann
die andere Scheibe darauflegen, leicht andriicken und servieren.

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

i Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

0 Ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

" Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
3 grof (2169) 6 grof} (432g)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten rosten, bis sie weich sind. Servieren.

Veggie-Burger
2 Burger - 550 kcal @ 229 Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

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

2 Brotchen (102g) 4 Brotchen (204g)
Ketchup Ketchup

2 EL (34g) 4 EL (689)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 0z (579) 40z (113g)
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g) 4 Patty (284q9)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brotchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beléage wie Senf oder Gewiirzgurken hinzufiigen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/23384_1.5-852_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Weiller Reis

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein

Wiirzige Linsen-Tacos
3 Taco(s) - 597 kcal @ 24g Protein

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilBreis
4 EL (469)

Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

15g Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_1.5-177564_1.5?from_pdf=true

Ergibt 3 Taco(s)

rote Linsen, roh

6 EL (729)

Y Maistortillas

£ 3 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)
(789)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1/4 EL (29)

Salsa

3 EL (549)

ol

3/4 EL (mL)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Karotten, geschalt und gerieben
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

1. Die Halfte des Ols in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zwiebel,
Karotte und Knoblauch
hinzufiigen und 5-7
Minuten kochen, bis die
Zwiebel glasig
ist.\r\nKreuzkiimmel
einriihren und etwa eine
Minute kochen, bis es
duftet.\r\nWasser, Salsa,
Linsen und etwas Salz
hinzufiigen. Aufkochen,
abdecken, die Hitze
reduzieren und 20-25
Minuten kocheln lassen,
bis die Linsen weich
sind.\r\nDie Linsenmasse
auf Tortillas verteilen und
fast bis zum Rand
ausstreichen. ZerstoRenen
roten Pfeffer dariiber
streuen.\r\nDas restliche
Ol in einer
antihaftbeschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Tortilla mit
der Linsen-Seite nach
oben hineinlegen und 3-5
Minuten toasten, bis die
Rander knusprig
werden.\r\nDie Tacos auf
einen Teller legen,
zusammenklappen und
servieren.



Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 289 Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofRle Barbecue-SoRe

1/2 Tasse (1439) 1 Tasse (28649)

Salz Salz

4 Prise (39) 1TL (6g)

Nahrhefe Nahrhefe

1/2 Tasse (30g) 1 Tasse (60g)
Blumenkohl Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) 4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen - beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz
verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

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

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

1 1/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

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

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_2.0-20629_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Chik'n-Nuggets
11 Nuggets - 607 kcal @ 34g Protein @ 259 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

om* Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
-y - Ketchup Ketchup

2 3/4EL (479) 1/3 Tasse (949)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
11 Nuggets (2379) 22 Nuggets (473g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Karottensticks
2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Karotten Karotten
2 1/2 mittel (1539) 5 mittel (3059)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_2.75-58048_2.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein

Buttriger weiler Reis
121 kcal @ 2g Protein

30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
ol

4TL (mL)

5g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1 TL (59)

Salz

1 Prise (1g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

2 EL (239)

. Tempeh in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig
ist.

. In einem Topf mit dicht

schlieRendem Deckel
Wasser und Salz zum
Kochen bringen.

. Reis hinzufiigen und

umriihren.

. Zudecken und die Hitze

auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
richtige Temperatur
erkennen Sie daran, dass
etwas Dampf am Deckel
entweicht. Viel Dampf
bedeutet zu hohe Hitze.

. 20 Minuten garen.
. NICHT DEN DECKEL

ANHEBEN!

. Der im Topf

eingeschlossene Dampf
sorgt dafiir, dass der Reis
richtig gart.

. Vom Herd nehmen und mit

einer Gabel auflockern,
Butter unterriihren und mit
Pfeffer abschmecken.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-452_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Brotchen Brotchen
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, 4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
=5,1 cm hoch) (56g) =5,1 cm hoch) (112g)
1. Guten
Appetit.

Hahnchen-Tortellini-Suppe
562 kcal @ 54g Protein @ 15g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-95183_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

_ Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
| natur) natur)
4 EL (709) 1/2 Tasse (1409)
gefrorene Kasetortellini gefrorene Kasetortellini
1/4 Ibs (969) 6 3/4 0z (191g)
Kale-Blatter Kale-Blatter
3/4 Tasse, gehackt (30g) 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL) 3 3/4 Tasse(n) (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/3 Ibs (1499) 2/3 Ibs (2989g)
gehackte Tomaten gehackte Tomaten
3/8 Dose(n) (158g) 3/4 Dose(n) (315g)
Tomatenmark Tomatenmark
1TL (6g) 3/4 EL (129)
ol ol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
3/8 groB (569) 3/4 groB (113g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
11/2 Zehe(n) (5g) 3 Zehe(n) (9g)

1. Hahnchenbriiste in einen Topf legen und mit Wasser bedecken. Zum Simmern bringen und etwa 10-15
Minuten kochen, bis das Hahnchen durchgegart ist. Hihnchen aus dem Wasser nehmen und leicht
abkiihlen lassen, dann mit zwei Gabeln zerpfliicken. Beiseite stellen.

2. Inzwischen Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und etwas Salz und
Pfeffer hinzufiigen. Etwa 5—-6 Minuten kochen, bis das Gemiise etwas weich ist.

3. Tomatenmark einriihren und etwa 2 Minuten kochen.

4. Wiirfelige Tomaten, zerpfliicktes Hahnchen und Briihe einriihren. Zum Simmern bringen, Hitze
reduzieren und abdecken. 15-20 Minuten kocheln lassen.

5. Etwas Briihe aus dem Topf schopfen und in eine Schiissel geben. Griechischen Joghurt einriihren.
Sobald der Joghurt vollstandig mit der Briihe vermischt ist, die Mischung zuriick in den Topf geben und
umriihren.

6. Gehackten Griinkohl und Tortellini einriihren. Nach der auf der Tortellini-Packung angegebenen Zeit
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.



Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 369 Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:
Proteinpulver Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (47g) 10 1/2 Schopfer (je <80 ml) (3269)
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 10 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

