STRONG
F T

Meal Plan - 2000-Kalorien vegetarischer ﬁ

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 T 2006 kcal @1 50g Protein (30%) @ 69g Fett (31%) @ 1589 Kohlenhydrate (31%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
860 kcal, 53g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 43g Fett 930 kcal, 489 Eiweil}, 104g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
ﬂ; A Stiickige Dosensuppe (nicht cremig) Linsen

:/’ y 2 Dose- 494 kcal 405 kcal

Mit Olivendl betrdufelte Limabohnen

Kiirbiskerne L5 3
S “I‘f 161 kcal

Curry-Linsen

W 362 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1956 kcal @ 1289 Protein (26%) @ 80g Fett (37%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
810 kcal, 319 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 54g Fett 930 kcal, 489 Eiweil}, 104g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

A% g= =< Brotchen
@ 2 Brotchen- 154 kcal

Buffalo-Tofu
532 kcal

Linsen
405 kcal

>

RS Mit Olivendl betraufelte Limabohnen

QeI 161 kcal
A

J‘K Gediinstete Paprika und Zwiebeln Curry-Linsen

4 125 keal @ 307 1cal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1986 kcal @ 1399 Protein (28%) @ 69g Fett (31%) @ 167g Kohlenhydrate (34%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
940 kcal, 449 Eiweil}, 889 netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Naan-Brot
P 1 stiick(e)- 262 kcal

== Rosmarin-Pilz-Kdase-Sandwich
g% 1 1/2 Sandwich(es)- 612 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
825 kcal, 469 Eiweil}, 789 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

@ 48 Bohnen- & Tofu-Gulasch
3 5 656 kcal

¥ Edamame- und Rote-Bete-Salat
g% 171 kcal

Day 4 1979 kcal @ 1309 Protein (26%) ® 59g Fett (27%) @ 195g Kohlenhydrate (39%) @ 37g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
940 kcal, 449 Eiweil}, 88g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Naan-Brot

2% 1 Stiick(e)- 262 kcal

=4 Rosmarin-Pilz-Kdse-Sandwich
RR 1 1/2 Sandwich(es)- 612 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
820 kcal, 37g Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Linsen
174 kcal

s WeilRe-Bohnen-Succotash
647 kcal



Day 5 1969 kcal @ 134g Protein (27%) @ 559 Fett (25%) @ 197g Kohlenhydrate (40%) @ 37g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
930 kcal, 489 Eiweil}, 90g netto Kohlenhydrate, 38g Fett 820 kcal, 37g Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Linsen

o Brotchen
174 kcal

¥ 2 Brotchen- 154 kcal

B Gegrillter Kdse mit Pilzen
646 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2 WeilRe-Bohnen-Succotash
/ 647 kcal

Day 6 1955 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 73g Fett (34%) @ 155g Kohlenhydrate (32%) @ 43g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
820 kcal, 349 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 44g Fett 915 kcal, 45¢ Eiweil}, 101g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
Einfacher gemischter Blattsalat SRR Caprese-Nudelsalat
B (chis
68 keal 68y 485keal
e Gerostete Erdniisse ' Milch
'gs‘ 3/8 Tasse(n)- 383 kcal . 11/3 Tasse(n)- 199 kcal

¢ Finfacher Kichererbsensalat
234 kcal

A\ Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1955kcal @ 1279 Protein (26%) @ 73g Fett (34%) @ 155g Kohlenhydrate (32%) @ 43g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
820 kcal, 349 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 44g Fett 915 kcal, 45¢ Eiweil}, 101g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
Einfacher gemischter Blattsalat \ Caprese-Nudelsalat
68 kcal 485 kcal
Gerostete Erdniisse = Milch
3/8 Tasse(n)- 383 kcal A 1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

EN Finfacher Kichererbsensalat
234 kcal

0%, - Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
4N 369 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
21 2/3 Tasse(n) (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1TL (59)

D schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

D Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (1g)
Paprika

L 3/4 EL (59)

D Thymian, frisch
3 Prise (0g)

] Thymian, getrocknet
2 TL, gemahlen (3g)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
2 Tasse (416g9)

|:| fester Tofu
15 3/4 oz (4479)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
2 1/2 Dose(n) (1073g)

|:| gerostete Erdniisse
13 1/4 EL (1229)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 Dose(n) (896g9)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Lima-Bohnen, tiefgefroren

3/4 Packung (=285 g) (213g)
D Zwiebel

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (173g)

Paprika
L 2 1/2 grof (402g)

[] Pilze
7 0z (1989)

Knoblauch
L 3/4 Zehe (29g)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

@FASTR

Fette und Ole

D Olivenol
1 3/4 EL (mL)

D Ranch-Dressing
3 EL (mL)

] o]
1/4 Tasse (mL)

D Salatdressing
6 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

] Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Andere

D Currypaste
1 EL (15g)

D Gemischte Blattsalate
8 1/2 Tasse (2559)

D Hittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

Teriyaki-SolRe
L AEL (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

D Pesto

2 EL (319)

Apfelessig
L 1 EL (mL)

Backwaren

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

(1129)

D Naan-Brot
2 Stiick(e) (1809g)

D Brot

10 Scheibe(n) (320g)



[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekiihlt)
2 Rote Bete(n) (100g)

D Gefrorene Maiskorner
2 Tasse (272g)

|:| Schalotten
2 Nelke(n) (113g)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284q)

|:| Tomaten
1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224g)

D frische Petersilie
3 Stangel (3g)

Milch- und Eierprodukte
D Kase

1 1/2 Tasse, gerieben (170g)
D Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429)

D Frischer Mozzarella
2 0z (579)

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

Obst und Fruchtsafte
Zitronensaft

[ 2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
40z (1139g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 14g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

1§/ ] Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
2 Dose (=540 g) (10529) zubereiten.

Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

w gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthailt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brotchen

Brotchen 1. Guten
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 Appetit.
cm hoch) (56g)

Buffalo-Tofu
532 kcal @ 24g Protein @ 449 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_2.0-629_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-95163_1.5-59908_2.0?from_pdf=true

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Ranch-Dressing

3 EL (mL)

ol

3/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g)

Gediinstete Paprika und Zwiebeln
125 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
| Ol
1/2 EL (mL)
Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Paprika, in Streifen geschnitten
1 groB (164q)

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Naan-Brot

1 Stiick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
(Hot Sauce) hineingiefen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit Ranch servieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufiigen und etwa 15-
20 Minuten braten, bis das
Gemiise weich ist.

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wiirzen und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
2 Stiick(e) (180g)

1 1/2 Sandwich(es) - 612 kcal @ 34g Protein @ 32g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_1.0-20066_1.5-690_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

3 Scheibe(n) (969)

Kase

3/4 Tasse, gerieben (85g)
Pilze

2 1/4 oz (649)

. Rosmarin, getrocknet

| 3 Prise (0g)

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Die untere Brotscheibe mit der Halfte des Kases belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den
restlichen Kase darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe

abschlieRen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

6 Scheibe(n) (192g)

Kase

1 1/2 Tasse, gerieben (170g)
Pilze

1/4 lbs (128g)

Rosmarin, getrocknet

1/4 EL (1g)

Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (459)

3. Das Sandwich in die Pfanne legen und etwa 4-5 Minuten auf jeder Seite braten, bis das Brot knusprig
und der Kase geschmolzen ist. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat

68 kcal @ 1g Protein

5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Fir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (45g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Brotchen

2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein

Gegrillter Kase mit Pilzen
646 kcal @ 29g Protein

2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brotchen

L]
\‘a Brétchen

2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1

cm hoch) (56g)

33g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-912_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Pilze 1. In einer Pfanne bei

1 Tasse, gehackt (70g) mittlerer Hitze O, Pilze,
Olivenol Thymian sowie Salz und

' 1EL (mL) Pfeffer nach Geschmack
y Thymian, getrocknet hinzufiigen. Anbraten, bis

3 2 TL, gemahlen (3g) sie goldbraun sind.

Brot .. . .
4 Scheibe(n) (128g) 2. Kase auf eine Brotscheibe

Scheibenkise legen und die Pilze darauf

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (429) geben.

3. Sandwich schlieRen und
zuriick in die Pfanne legen,
bis der Kdse geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze
vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Hiittenkadse & Fruchtbecher 1. Hiittenkdse und
1 Becher (170g) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

@ = Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-144_1.667-20909_2.0?from_pdf=true

Gerostete Erdniisse

3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
6 2/3 EL (619)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)
ol

1/4 EL (mL)

Teriyaki-So3e

2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse

13 1/3 EL (1229)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284q9)
ol

1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoR3e

4 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (448g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufiigen und gelegentlich umriihren,

etwa 5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemiise mit einem Schuss Wasser hinzufiigen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das

Gemiise weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einriihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.



Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
405 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

2 1/3 Tasse(n) (mL) 4 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

1 Prise (1g) 1/4 TL (29)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3 EL (112g) 56 TL (224g)

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 Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g) 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz Salz
11/2 Prise (1g) 3 Prise (29)

 Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (107g) 3/4 Packung (=285 g) (213g)
Olivendl Olivenol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

1. Limabohnen gemafR Packungsangabe kochen.

2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umriihren, bis sich (Butter) geschmolzen
hat.

3. Servieren.

Curry-Linsen
362 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.333-385_1.5-183_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Linsen, roh

4 EL (489)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/2 Prise (0g)
Kokosmilch (Dose)
6 EL (mL)
Currypaste

1/2 EL (89)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)
Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)
Currypaste

1 EL (15g)

1. Linsen abspiilen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal @ 37g Protein @ 199 Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe
\ ol

3/4 EL (mL)

Paprika

3/4 EL (5g)

Thymian, frisch

3 Prise (0g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (329g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83q)
Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe (2g)

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt
1/3 Ibs (1499)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99 Protein

79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
. 1 Tasse (30g)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)
- Edamame, gefroren, geschalt

. 1/2 Tasse (599)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufiigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Umrihren.

. Bohnen hinzufiigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_1.5-27829_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Linsen

174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

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

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.

Weille-Bohnen-Succotash

647 kcal @ 26g Protein @ 169 Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zitronensaft

1 EL (mL)

ol

1 EL (mL)

WeilRe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1 Tasse (2629)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut

1 Tasse (1369)

Paprika, sehr fein gehackt
1 mittel (119g)
Schalotten, fein gehackt

1 Nelke(n) (579)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

2 EL (mL)

ol

2 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

2 Tasse (5249g)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
2 Tasse (272g)

Paprika, sehr fein gehackt

2 mittel (2389)

Schalotten, fein gehackt

2 Nelke(n) (113g)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2—-4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgrole
Schiissel geben und weilRe Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-192717_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Caprese-Nudelsalat
485 kcal @ 23g Protein @ 13g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
) 20z (579) 40z (113g)
Pesto Pesto
1EL (16Q) 2 EL (31g)
Frischer Mozzarella, in Stiicke Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen zerrissen
1 0z (289) 2 0z (579)
Weille Bohnen (konserviert), WeilRe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (110g) 1/2 Dose(n) (220g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgielRen und beiseitestellen.\r\nOptional: Wahrend die Pasta
kocht, halbierte Kirschtomaten auf einem Backblech bei 200 °C (400 °F) 10-15 Minuten rosten, bis sie
weich sind und aufplatzen.\r\nin einer groBen Schiissel gekochte Pasta, Tomaten, weille Bohnen,
Mozzarella und Pesto vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. GenielRen!

Milch
11/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
11/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 129 Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/271431_1.0-227_1.333-26687_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Balsamicoessig Balsamicoessig
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Apfelessig Apfelessig
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
™ 1/2 Dose(n) (224g) 1 Dose(n) (448g)
Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189) 1/2 klein (35g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stéangel (29) 3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.
Servieren!

Proteinerganzung(en) £
Taglich 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) (62g) 14 Schopfer (je =80 ml) (434q)
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

