Meal Plan - 1900 Kalorien vegetarischer Intervallfasten-

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 1 1904 kcal @ 1209 Protein (25%)

Mittagessen
800 kcal, 35g Eiweil}, 73g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

,

1 Quesadilla(s)- 589 kcal

o Einfacher griechischer Gurkensalat
o= 98211 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1887 kcal @ 121g Protein (26%)

Mittagessen
800 kcal, 35g Eiweil}, 73g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

gx=pe, Brokkoli-Cheddar-Quesadilla mit Joghurtdip
‘e 7~ 1 Quesadilla(s)- 589 kcal

I Einfacher griechischer Gurkensalat
€208 211 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

@ Brokkoli-Cheddar-Quesadilla mit Joghurtdip

63g Fett (30%) @ 170g Kohlenhydrate (36%) @ 44g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
885 kcal, 369 Eiweil}, 95g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

W Quinoa mit schwarzen Bohnen

¢ @g/ 584 kcal
A u‘ d

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal

64g Fett (31%) @ 171g Kohlenhydrate (36%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
870 kcal, 37g Eiweil}, 969 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

p X

Salat mit schwarzen Bohnen und Couscous
671 kcal

' Milch
i 1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal



Day 3 1908 kcal @ 122g Protein (26%) @ 51g Fett (24%) @ 201g Kohlenhydrate (42%) @ 399 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
820 kcal, 379 Eiweil}, 103g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 870 kcal, 37g Eiweil}, 969 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4 it A\ Kise-Ravioli a3 B Salat mit schwarzen Bohnen und Couscous

~ 680 kcal : 671 kcal
f @? Einfacher griechischer Gurkensalat ' Milch
P 298 141 keal i 1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1882 kcal @ 145g Protein (31%) @ 939 Fett (44%) @ 88g Kohlenhydrate (19%) @ 289 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
830 kcal, 579 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 38g Fett 835 kcal, 409 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 54g Fett
00N Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern ~ &\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
U 300 keal . 353 kcal
% 5 =3
Linsen ' Milch
260 kcal L 2 Tasse(n)- 298 kcal
Sonnenblumenkerne Kirbiskerne
180 kcal 183 kcal
Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1933kcal @1 53g Protein (32%) @ 92g Fett (43%) @ 83g Kohlenhydrate (17%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
830 kcal, 579 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 38g Fett 885 kcal, 479 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 53g Fett
£ A

) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern ' Milch
#1390 kcal A 1 Tasse(n)- 149 kcal

Linsen

£ Tomaten-Avocado-Salat
260 kcal 2

B 293 kcal

Einfaches Tempeh
7l 6 0z- 443 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1926 kcal @ 1339 Protein (28%) @ 819 Fett (38%) @ 122g Kohlenhydrate (25%) @ 44g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
825 kcal, 379 Eiweil}, 889 netto Kohlenhydrate, 27g Fett 885 kcal, 479 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 53g Fett
» Linsensuppe ' Milch
® 4 722 kcal i 1 Tasse(n)- 149 kcal
B Einfacher gemischter Blattsalat “"“3 Tomaten-Avocado-Salat
g = 102 kcal /- 293 kcal

» Einfaches Tempeh
7l 6 0z- 443 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1872 kcal @ 1279 Protein (27%) @ 64g Fett (31%) @ 159g Kohlenhydrate (34%) @ 379 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
825 kcal, 379 Eiweil}, 889 netto Kohlenhydrate, 27g Fett 830 kcal, 429 Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

C\J Linsensuppe % ™= Finfacher Tofu
% 722 kcal [ 6 0z- 257 kcal
(A2
T Linsen

Einfacher gemischter Blattsalat
347 kcal

102 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

|:| Wasser
24 1/3 Tasse(n) (mL)

Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht
1/4 Tasse (48g)

D Couscous, ungekocht
2/3 Tasse (115q)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (49)

|:| Cayennepfeffer
3/4 Prise (0g)

|:| Salz

2 TL (13g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (3g)

Chilipulver
L 4 Prise (19g)

getrockneter Dill
u 2TL (29)

|:| Rotweinessig
2 TL (mL)

|:| Dijon-Senf
1 EL (159)

Knoblauchpulver
5 Prise (2g)

] Oregano (getrocknet)
1/4 EL, Blatter (1g)

|:| Basilikum, getrocknet
1/4 EL, Blatter (0g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene Maiskorner
6 EL (519)

[] Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (152g)

D Knoblauch
2 1/2 Zehe(n) (7g)

D Tomaten

3 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4559)

Brokkoli
L 2/3 Ibs (307g)

@FASTR

Fette und Ole
ol
L 2 oz (mL)

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

Olivendl
L 1/4 lbs (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Gemiisebriihe (servierbereit)
11/2 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
3/8 Glas (ca. 680 g) (280g)

Salsa Verde
L 1 EL (16g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| schwarze Bohnen
2 Dose(n) (945g)

fester Tofu
u 1/2 lbs (2549)

|:| Linsen, roh
2 1/2 Tasse (496q9)

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

Andere

D Gemischte Blattsalate
16 1/2 Tasse (495g)

Backwaren

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (234g)

Milch- und Eierprodukte

D Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/2 Becher (403g)

D Vollmilch
6 2/3 Tasse(n) (mL)

] Ei(er)

6 groB (300g)

D Parmesan
3 EL (159)



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

rote Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)

Gurke
2 Gurke (ca. 21 cm) (6029)

Rote Paprika
2/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (799)

Ganzkorniger Mais

2/3 Tasse (1099g)

Romersalat

6 Tasse, gerieben (2829)
Zerdriickte Tomaten (Dose)

2/3 Dose (270g)

Sellerie, roh

1 1/3 Stiel, mittel (19—-20 cm) (53g)
Karotten

1 1/3 mittel (81g)

frischer Spinat
1/3 Tasse(n) (10g)

Obst und Fruchtsifte

D Limettensaft
4 EL (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (301g)

Zitronensaft
21/2 EL (mL)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D tiefgekiihlte Kaseravioli
10 oz (2849)

Nuss- und Samenprodukte

[]
L]

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
21/3 0z (664)

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brokkoli-Cheddar-Quesadilla mit Joghurtdip
1 Quesadilla(s) - 589 kcal @ 22g Protein @ 269 Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) 2 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm)
(1179) (2349)

Cheddar Cheddar

4 EL, gerieben (28g) 1/2 Tasse, gerieben (579)

(o] ol

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

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

2 EL (359) 4 EL (709)

Chilipulver Chilipulver

2 Prise (19g) 4 Prise (1g)

Brokkoli, gehackt Brokkoli, gehackt

3 0z (85g) 6 0z (170g)

1. In einer kleinen Schiissel griechischen Joghurt und Chilipulver vermischen. Beiseitestellen.

2. Etwa 25 % des Ols in einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Den
Brokkoli hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 4-6 Minuten garen, bis er zart ist.

3. Auf eine Tortilla geriebenen Cheddar auf einer Halfte streuen. Den gekochten Brokkoli darauf verteilen,
die Tortilla zusammenklappen und leicht andriicken.

4. Die Pfanne saubern und das restliche Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Quesadillas darin braten, bis
der Kase geschmolzen und die Tortillas goldbraun sind, etwa 2—3 Minuten pro Seite.

5. Die Quesadillas in Stiicke schneiden und mit der Chili-Joghurt-Sauce servieren.

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/202319_1.0-59627_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)
6 EL (105g) 3/4 Tasse (210g)
Zitronensaft Zitronensaft
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
. getrockneter Dill getrockneter Dill
1/4 EL (19) 1/2 EL (29)
Rotweinessig Rotweinessig
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Olivenaol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
rote Zwiebel, diinn geschnitten rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219g) 3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer
verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieRen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Kase-Ravioli
680 kcal @ 28g Protein @ 17g Fett @ 94g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
. an Pasta-Sauce 1. Die Ravioli gemaR den
. . - 3/8 Glas (ca. 680 g) (280g) Anweisungen auf der
7 N - tiefgekiihlte Kaseravioli Verpackung zubereiten.

10 0z (284g) 2. Mit Pastasauce servieren

und geniellen.

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/98_1.25-59627_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 EL (70g)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (1g)

’ Rotweinessig

1/2 TL (mL)

Olivenaol

1/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14q)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
390 kcal @ 31g Protein @ 23g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

p Py L R
¢ Yo et 4
g B Ve
| i
"

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Romersalat

3 Tasse, gerieben (141g)
Ei(er)

3 grof (1509)

Brokkoli

3/4 Tasse, gehackt (689)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

11/2 EL (269)

Dijon-Senf

1/2 EL (8g)

Parmesan

11/2 EL (89)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
11/2 EL (11g)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Wasser zum Kochen bringen und etwa 7-10 Minuten weiterkochen. Eier herausnehmen und in eine
Schiissel mit kaltem Wasser legen. Zum Abkiihlen beiseite stellen.

3. Wahrenddessen das Dressing vorbereiten, indem Joghurt, Senf, Zitronensaft und Salz/Pfeffer nach
Geschmack vermischt werden. Beiseite stellen.

4. Eier pellen und vierteln. Salatschiissel mit Salat, Brokkoli und Eiern anrichten. Kiirbiskerne und
Parmesan dariiber streuen, Dressing dariiber geben und servieren.

Linsen

1. In einer kleinen Schiissel
Joghurt, Zitronensaft,
Essig, Olivendl, Dill sowie
etwas Salz und Pfeffer
verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in
eine grofe Schiissel
geben und das Dressing
dariiber gielRen. Gut
vermengen, bei Bedarf
mehr Salz/Pfeffer zugeben
und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis:
Vorgebereitete Gemiise
und Dressing getrennt im
Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat

6 Tasse, gerieben (282g)
Ei(er)

6 grof} (300g)

Brokkoli

1 1/2 Tasse, gehackt (137g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3 EL (539)

Dijon-Senf

1 EL (15g)

Parmesan

3 EL (15g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3 EL (229)

Zitronensaft

11/2 EL (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29622_1.5-20629_1.5-420_1.0?from_pdf=true

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Salz

3/4 Prise (19)

Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (144q)

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.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)



Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsensuppe
722 kcal @ 35g Protein @ 20g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Oregano (getrocknet)

1/3 TL, Blatter (0g)

Linsen, roh

2/3 Tasse (128g)

Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Basilikum, getrocknet

1/3 TL, Blatter (0g)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/3 Dose (135g)

Salz

1/3 TL (29)

Olivenol

ATL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Sellerie, roh, gehackt

2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (279)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (2g)

Karotten, gewiirfelt

2/3 mittel (41g)

frischer Spinat, in diinne Scheiben
geschnitten

1/6 Tasse(n) (5g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Oregano (getrocknet)

1/4 EL, Blatter (1g)

Linsen, roh

1 1/3 Tasse (256g9)

Wasser

5 1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Basilikum, getrocknet

1/4 EL, Blatter (0g)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
2/3 Dose (2709)

Salz

1/4 EL (4q)

Olivenol

2 2/3 EL (mL)

Zwiebel, gehackt

2/3 mittel (=6,4 cm @) (739g)
Sellerie, roh, gehackt

1 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (53g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)
Karotten, gewiirfelt

1 1/3 mittel (81g)

frischer Spinat, in diinne Scheiben
geschnitten

1/3 Tasse(n) (10g)

1. In einem groRen Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Karotten und Sellerie hinzufiigen;
kochen und umriihren, bis die Zwiebel zart ist. Knoblauch, Oregano und Basilikum einriihren; 2 Minuten
kochen.\r\nLinsen einriihren und Wasser sowie Tomaten hinzufiigen. Zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und mindestens 1 Stunde kdcheln lassen. Kurz vor dem Servieren Spinat unterriihren und

kochen, bis er zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/174_1.333-690_1.5?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g)
Salatdressing

21/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Quinoa mit schwarzen Bohnen
584 kcal @ 29g Protein @ 6g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Quinoa, ungekocht

1/4 Tasse (489)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19g)

Gefrorene Maiskorner

6 EL (51g)

(o]

3/8 TL (mL)

. Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

11/2 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g)
Zwiebel, gehackt

3/8 mittel (6,4 cm @) (41g)
Knoblauch, gehackt

1 Zehe(n) (39)

schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

3/4 Dose(n) (329g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 69 Protein @ 19g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1. Olin einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen;
Zwiebel und Knoblauch
unter Riihren anbraten, bis
sie leicht gebraunt sind,
etwa 10
Minuten.\r\nQuinoa zur
Zwiebelmischung geben
und mit Gemiisebriihe
bedecken; mit
Kreuzkiimmel,
Cayennepfeffer, Salz und
Pfeffer wiirzen. Die
Mischung zum Kochen
bringen. Zugedeckt Hitze
reduzieren und kocheln
lassen, bis die Quinoa zart
ist und die Briihe
aufgenommen wurde,
etwa 20
Minuten.\r\nGefrorenen
Mais in den Topf riihren
und weiter kocheln, bis er
durchgewarmt ist, etwa 5
Minuten; dann schwarze
Bohnen und Koriander
untermischen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/177_1.5-691_4.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
6 Tasse (180g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

1 Tasse Cherrytomaten (149g) Servieren.

- Salatdressing

6 EL (mL)

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Salat mit schwarzen Bohnen und Couscous
671 kcal @ 27g Protein @ 169 Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

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

3 TL (mL) 2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/3 Prise (0g) 1/3TL(1g)

Salz Salz

1 1/3 Prise (1g) 1/3 TL (29)

Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL) 5/6 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g) 1/3 TL, gemahlen (1g)
Couscous, ungekocht Couscous, ungekocht

1/3 Tasse (589) 2/3 Tasse (115g)
Limettensaft Limettensaft

2 TL (mL) 4TL (mL)

Rote Paprika, entkernt und gehackt Rote Paprika, entkernt und gehackt
1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.  2/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.

6,5 cm) (409) 6,5 cm) (799g)

schwarze Bohnen, abgetropft schwarze Bohnen, abgetropft
2/3 Dose(n) (293g) 1 1/3 Dose(n) (5859)
Ganzkorniger Mais, abgetropft Ganzkorniger Mais, abgetropft
1/3 Tasse (559) 2/3 Tasse (1099)

1. Gemiisebriihe in einem mindestens 2-Quart- oder gréBeren Topf zum Kochen bringen und den
Couscous einriihren. Den Topf abdecken und vom Herd nehmen. 5 Minuten quellen lassen.

2. In einer groRen Schiissel Olivendl, Limettensaft und Kreuzkiimmel verquirlen. Paprika, Mais und
Bohnen hinzufiigen und vermengen.

3. Den Couscous gut auflockern, Klumpen auseinanderbrechen. In die Schiissel zu dem Gemiise geben
und gut mischen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren oder bis zum Servieren kiihl stellen.

Milch
11/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/209_2.0-227_1.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

B ] Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Tofu-Salat mit Salsa Verde
353 kcal @ 16g Protein @ 24g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

fester Tofu

1 Scheibe(n) (849g)

(o]

1TL (mL)

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

. gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
| 2EL (159g)

' Gemahlener Kreuzkiimmel

1TL (29)

Salsa Verde

1 EL (169)

Avocados, in Scheiben geschnitten
2 Scheiben (509)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

2 EL (309)

Tomaten, gehackt

1/2 Roma-Tomate (40g)

Milch
2 Tasse(n) - 298 kcal @ 15g Protein @ 16g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 2/3 Tasse(n) (mL)

. Tofu zwischen

Papiertiichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wiirfel
schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und
eine Prise Salz geben.
Alles gut vermengen, bis
der Tofu gleichmaRig
bedeckt ist.

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze von jeder
Seite ein paar Minuten
braten, bis er knusprig ist.

. Bohnen zur Pfanne geben

und ein paar Minuten
mitbraten, bis sie gerade
durchgewarmt sind. Vom
Herd nehmen und
beiseitestellen.

. Blattsalate in eine

Schiissel geben und Tofu,
Bohnen, Avocado und
Tomaten darauf anrichten.
Den Salat vorsichtig
mischen. Mit Kiirbiskernen
und Salsa Verde garnieren.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/28263_1.0-227_2.0-629_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Tasse(n)

] Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (309g) Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
] Vollmilch Volimilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-367_1.25-116595_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1 1/4 EL, fein gehackt (199)
Limettensaft

& 11/4EL (mL)

Olivenol

1TL (mL)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (126g)
Tomaten, gewiirfelt
5/8 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (779)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

2 1/2 EL, fein gehackt (38g)
Limettensaft

21/2 EL (mL)

Olivenol

2 TL (mL)

Knoblauchpulver

5 Prise (2g)

Salz

5 Prise (49)

schwarzer Pfeffer

5 Prise, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

1 1/4 Avocado(s) (251g)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(1549)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340g)
o] ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. 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.



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Einfacher Tofu

6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AN g Ergibt 6 oz
% = i / OI
1 EL (mL)
fester Tofu
6 0z (1709)

. i_‘\ | \ ,._
2

Linsen

347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (135g)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

. Tofu 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 er
goldbraun und knusprig
ist.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_1.5-20629_2.0-691_3.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

2 Schopfer (je =80 ml) (629g) 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 14 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


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

