Meal Plan - 2900-Kalorien vegetarischer Intervallfasten- ETEOSNTG 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 1 2865 kcal @ 1869 Protein (26%) @ 84g Fett (27%) @ 309g Kohlenhydrate (43%) @ 31g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
1280 kcal, 62g Eiweil}, 165g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Mittagessen
1310 kcal, 63g Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Protein-Griechischer Joghurt ' Milch
1 Becher- 139 kcal g 2 2/3 Tasse(n)- 397 kcal

[, ™ Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
’ 1885 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(s)- 763 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 2 2848 kcal @ 218g Protein (31%) @ 91g Fett (29%) @ 250g Kohlenhydrate (35%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1310 kcal, 63g Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

f W@ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

5 ?*
7 5,5

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(s)- 763 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
1265 kcal, 949 Eiweil3, 105g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Linsen
521 kcal

™ Vegane Wurst




Da
3 y 2871 kcal @ 1979 Protein (27%) @ 122g Fett (38%) @ 207g Kohlenhydrate (29%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1335 kcal, 43g Eiweil, 99g netto Kohlenhydrate, 799 Fett 1265 kcal, 949 Eiweil}, 105g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

Linsen
521 kcal

2% Vegane Wurst

B 293 kcal

' Milch
A 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
4 y 2958 kcal @ 183g Protein (25%) @ 1279 Fett (39%) @ 195g Kohlenhydrate (26%) @ 77g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen
1355 kcal, 569 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 91g Fett 1330 kcal, 679 Eiweil}, 127g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
‘: £ Tomaten-Avocado-Salat 6 Gemiisesuppe mit schwarzen Bohnen
AR 117 kcal 1047 kcal
@, Gegrilltes Kdse-Sandwich E’ e, i Caprese-Salat
2 1/2 Sandwich(s)- 1238 kcal M3 284 kcal
Proteinerganzung(en)

275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day

5 2952 kcal @ 1849 Protein (25%) @ 179g Fett (54%) @ 112g Kohlenhydrate (15%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1355 kcal, 569 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 919 Fett

?

8 Tomaten-Avocado-Salat

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

6

Mittagessen
1345 kcal, 629 Eiweil3, 164g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

\w Cassoulet mit weiBen Bohnen

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
1325 kcal, 689 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

WaERE S Edamame- und Rote-Bete-Salat
: 342 kcal

a
y 2944 kcal @ 1909 Protein (26%) @ 1169 Fett (35%) @ 211g Kohlenhydrate (29%) @ 75g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1325 kcal, 689 Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

Vel Edamame- und Rote-Bete-Salat
MRy | 342 kcal

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal




Day

7 2867 kcal @ 204g Protein (28%) @ 90g Fett (28%) @ 241g Kohlenhydrate (34%) @ 70g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
1345 kcal, 629 Eiweil}, 164g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

\§SER Cassoulet mit weiRen Bohnen

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
1245 kcal, 829 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
959 kcal

i Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

E* s, i Caprese-Salat
M T 213 keal
L =\



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
L S%ar:;:(n) (mL)

|:| geriebener Mozzarella
10 EL (549)

D Butter

5EL (719)

D Scheibenkase
10 Scheibe (je ca. 28 g) (280g)

D Frischer Mozzarella
1/4 lbs (999)
Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

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

Getreide und Teigwaren

[] ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1529)

Andere

|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischballchen (120g)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

2 Behalter (300g)

|:| vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (301g)

|:| gefrorener Blumenkohlreis
3 3/4 Tasse, zubereitet (638g)

|:| Italienische Gewiirzmischung
1 TL (49)
Snacks

D proteinreicher Miisliriegel
4 Riegel (1609)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
4 EL (649)

|:| Linsen, roh
11/2 Tasse (288Q)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/4 oz (6Q)

D frischer Basilikum
3/4 0z (189)

D Balsamicoessig
2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

n 29 (29)

D Knoblauchpulver
1/2 TL (2g)

Chilipulver
u 1/2 EL (49)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (2g)

Fette und Ole
ol
u 1/2 lbs (mL)

|:| Olivendl
21/2 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
6 1/3 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
9 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1103g)

D Knoblauch
16 1/2 Zehe(n) (509)
D Zwiebel
4 1/2 mittel (=6,4 cm @) (501Q)
D Tomaten in Dosen, geschmort
3/4 Dose (ca. 410 g) (3049)

D Ganzkorniger Mais
3/4 Dose (ca. 310 g) (143g)

D Karotten
11 3/4 mittel (718g)

D Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (2369)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

8 Rote Bete(n) (400g)

D Brokkoli
4 1/2 Tasse, gehackt (410g)

|:| Frischer Ingwer
5TL (10g)

D Sellerie, roh
3 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (140g)

] Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184g)



|:| schwarze Bohnen
1 1/2 Dose(n) (6599)

|:| Sojasauce
10 EL (mL)

D fester Tofu
11/2 Ibs (709g)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
31/2 Dose(n) (1537g)

Backwaren

D Brot

18 Scheibe (57649)

D Naan-Brot
1 1/4 Stiick(e) (113g)

SiiBwaren

D Gelee

1/2 Tasse (168g)

Getranke

|:| Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

D Wasser
23 1/2 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsifte

|:| Limettensaft
21/4 EL (mL)

D Avocados
1 Avocado(s) (2264g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
5TL (159)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behailter (300g)
1. Guten
Appetit.

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n) - 408 kcal @ 20g Protein @ 24g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g) 4 Riegel (160g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(s) - 763 kcal @ 23g Protein @ 21g Fett @ 110g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-136_2.0-30_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter Erdnussbutter

2 EL (329g) 4 EL (649)

Brot Brot

4 Scheibe (128g) 8 Scheibe (2569)
Gelee Gelee

4 EL (849) 1/2 Tasse (168g)

1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine Brotscheibe und die Marmelade auf die andere
streichen.

2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genielRen.



Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal @ 269 Protein @ 43g Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Naan-Brot

1 1/4 Stiick(e) (113g)
geriebener Mozzarella

10 EL (549)

frischer Basilikum

7 1/2 Blatter (49)

Olivenol

2 EL (mL)

Balsamicoessig

2 EL (mL)

Salz

1 1/4 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Tomaten, diinn geschnitten
1 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1549)
Knoblauch, fein gewiirfelt
3 3/4 Zehe(n) (11g)

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 49 Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
mischen. Die Halfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen, Kase
daraufstreuen und
Tomatenscheiben auf den
Kase legen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.\r\nFiir
weitere 5 Minuten in den
Ofen geben und zusatzlich
2-3 Minuten unter den
Grill legen. Wahrend des
Backens das Brot gut
beobachten, damit es nicht
zu dunkel
wird.\r\nWahrend das
Fladenbrot im Ofen ist,
Balsamico-Essig und das
restliche Ol gut
vermischen. Den
Basilikum
hacken.\r\nSobald das
Fladenbrot aus dem Ofen
kommt, die Essig-0l-
Mischung nach
Geschmack
dariibertraufeln, mit
Basilikumblattern belegen
und in Stiicke schneiden.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/299_2.5-367_1.25-227_1.667?from_pdf=true

Milch
12/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein

.

el

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (19g)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

. Olivenol

1 TL (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)

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.

13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

Vollmilch
12/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.



Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tomaten-Avocado-Salat

117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. , "

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

W 1/2 EL (mL)

Olivenol

' 3/8 TL (mL)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

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;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Gegrilltes Kase-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s) - 1238 kcal @ 54g Protein @ 82g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

5 Scheibe (160g) 10 Scheibe (320g)
Butter Butter

21/2 EL (369) 5EL (719)
Scheibenkase Scheibenkadse

5 Scheibe (je ca. 28 g) (140g) 10 Scheibe (je ca. 28 g) (280g)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.

Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf
den Kase legen.

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kase geschmolzen ist.

oD~


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-37_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cassoulet mit weillen Bohnen
1347 kcal @ 62g Protein @ 289 Fett @ 164g Kohlenhydrate @ 49g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
7/8 Tasse(n) (mL) 1 3/4 Tasse(n) (mL)

ol ol

1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1 3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (70g) 3 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm)
Karotten, geschalt & in Scheiben (1409)

geschnitten Karotten, geschalt & in Scheiben
31/2 grol (252g) geschnitten

Zwiebel, gewiirfelt 7 groB (504g)

1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (1939) Zwiebel, gewiirfelt

Knoblauch, fein gehackt 3 1/2 mittel (=6,4 cm @) (385g)
31/2 Zehe(n) (11g) Knoblauch, fein gehackt

WeiBe Bohnen (konserviert), 7 Zehe(n) (21g)

abgetropft und abgespiilt WeilRe Bohnen (konserviert),

1 3/4 Dose(n) (7689) abgetropft und abgespiilt

3 1/2 Dose(n) (15374g)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Gemiise weich ist.

3. Riihre Bohnen und Briihe ein. Zum Kocheln bringen und dann die Hitze ausschalten.

4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,
18-25 Minuten.

5. Servieren.

Abendessen 14

An Tag 1 essen
Milch
2 2/3 Tasse(n) - 397 kcal @ 21g Protein @ 21g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 2/3 Tasse(n)

B ] Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
2 2/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
885 kcal @ 42g Protein @ 14g Fett @ 134g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_2.667-2291_1.333?from_pdf=true

Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)
ungekochte trockene Pasta

1/3 Ibs (152g)

Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbilichen (120g)

1. Die Pasta und die
,Fleisch’ballchen geman
Packungsangaben
zubereiten.

2. Mit Sauce servieren und
genielen.

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen
2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

521 kcal @ 35g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (144q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

6 Tasse(n) (mL)

Salz

3 Prise (29)

Linsen, roh, abgespiilt
11/2 Tasse (2889)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maglichkeit 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.

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

/“‘\\W, Fiir eine einzelne Mahlzeit:

2" 2 ' < vegane Wurst
" 2 Wiirstchen (200g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Gerostete Tomaten

3 1/2 Tomate(n) - 208 kcal @ 3g Protein @ 16g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_3.0-118328_2.0-27087_3.5?from_pdf=true

{ Fir eine einzelne Mahlzeit:

8 31/2 7L (mL)
" Tomaten

3 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm)
(319g)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gemiisesuppe mit schwarzen Bohnen

1047 kcal @ 50g Protein

Caprese-Salat
284 kcal @ 1649 Protein

179 Fett @ 118g Kohlenhydrate @ 579 Ballaststoffe

ol

3/4 EL (mL)

Chilipulver

1/2 EL (4q)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen

1 1/2 Dose(n) (659g)
Tomaten in Dosen, geschmort
3/4 Dose (ca. 410 g) (304g)
Ganzkorniger Mais

3/4 Dose (ca. 310 g) (143g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Zwiebel, gehackt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe (29)

Karotten, gehackt

1 1/2 mittel (929g)

18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

2 1/3 EL (mL)
Tomaten
7 klein, ganz (@ =6,0 cm) (6379)

1. In einem groBen Topf Ol bei

mittlerer Hitze erhitzen;
Zwiebel, Knoblauch und
Karotten gelegentlich
umriihren etwa 5 Minuten
kochen, bis die Zwiebel
weich ist. Chili- und
Kreuzkiimmelpulver
hinzufiigen; unter Riihren 1
Minute kochen. Briihe, 1
Dose Bohnen, Mais und
Paprika hinzufiigen; zum
Kochen
bringen.\r\nWahrenddessen
in einem Mixer oder einer
Kiichenmaschine Tomaten
und die verbleibende
Bohnen-Dose piirieren; zur
Suppe geben. Hitze
reduzieren, abdecken und
10 bis 15 Minuten kocheln
lassen, bis die Karotten zart
sind.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/176_3.0-360_2.0?from_pdf=true

~~  Frischer Mozzarella 1. In einer groRen Schiissel

~— 20z (579) Blattsalate, Basilikum und
. Gemischte Blattsalate Tomaten vermischen.

2/3 Packung (=155 g) (103g) 2
frischer Basilikum

1/3 Tasse Blatter, ganz (8g)

. Balsamico-Vinaigrette

" ATL(mL) toppen.

Tomaten, halbiert

2/3 Tasse Cherrytomaten (999)

. Vor dem Servieren mit
Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 14g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g) 4 Tasse (120g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL) 4 EL (mL)
 Edamame, gefroren, geschilt Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g) 2 Tasse (236g9)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
" oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt
4 Rote Bete(n) (200g) 8 Rote Bete(n) (400g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal @ 509 Protein @ 73g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_2.0-3581_2.5?from_pdf=true

o

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brokkoli

1 1/4 Tasse, gehackt (114g)
gefrorener Blumenkohlreis
2 Tasse, zubereitet (319g)
Sojasauce

5EL (mL)

o]

1/4 Tasse (mL)
Sesamsamen

21/2TL (8g)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

3/4 Ibs (3549)

Knoblauch, fein gehackt
21/2 Zehe (89)

Frischer Ingwer, fein gehackt
21/2 TL (59)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brokkoli

2 1/2 Tasse, gehackt (228g)
gefrorener Blumenkohlreis

3 3/4 Tasse, zubereitet (6389)
Sojasauce

10 EL (mL)

o]

1/2 Tasse (mL)
Sesamsamen

5TL (159)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

11/2 Ibs (709g)

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe (15g)

Frischer Ingwer, fein gehackt
5TL (10g)

. Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 1/3 des Ols erhitzen und den Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufiigen und beidseitig braunen.

In der Zwischenzeit den Blumenkohlreis gemaR Packungsanweisung zubereiten und die Sauce aus
Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Sesam und dem restlichen Ol in einer kleinen Schiissel anriihren.

Wenn der Tofu fast fertig ist, die Halfte der Sauce hineingieBen, umriihren und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce grotenteils aufgenommen ist.

Blumenkohlreis und Tofu in eine Schiissel geben und beiseitestellen.
Brokkoli in die Pfanne geben und ein paar Minuten kochen, bis er weich ist.
Brokkoli und die restliche Sauce zur Blumenkohlreis-Tofu-Schiissel geben. Servieren.



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
959 kcal @ 65g Protein @ 43g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

4 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

1TL (49)

Karotten, in Scheiben geschnitten 2
{ 2 mittel (122g)

Brokkoli, gehackt

¥ 2 Tasse, gehackt (182g)

"4 vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke

* geschnitten

2 Wiirstchen (200g) 3.

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (1849)

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

B ] Vollmilch 1.

1/2 Tasse(n) (mL)

Caprese-Salat
213 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

AH
-

-~ 11/2 0z (439)
~ _ Gemischte Blattsalate
. 1/2 Packung (=155 g) (789) )
— frischer Basilikum
4 EL Blatter, ganz (69)
. Balsamico-Vinaigrette
= 1EL(mL)
.. Tomaten, halbiert
“* 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

ol 1.

" -~ Frischer Mozzarella 1.

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.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

In einer groRen Schiissel
Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

. Vor dem Servieren mit

Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette
toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51747_2.0-227_0.5-360_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2 1/2 Schopfer (je 80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

