Meal Plan - 3200 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

Da
1 y 3180 kcal @ 204g Protein (26%) @ 157g Fett (45%) @ 191g Kohlenhydrate (24%) @ 479 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
1475 kcal, 779 Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 869 Fett 1375 kcal, 549 Eiweil}, 107g netto Kohlenhydrate, 70g Fett
T e Gerostete Erdniisse ‘ “ Linsen-Griinkohl-Salat
éﬁ:@:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal 1266 kcal
A\ "

B Gegrillter Kdse mit Pilzen » Gerostete Mandeln
970 kcal w 1/8 Tasse(n)- 111 keal

¥ " Gekochte Eier
0% 4Ei(s)- 277 keal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

2 y 3179 kcal @ 211g Protein (27%) @ 1159 Fett (33%) @ 274g Kohlenhydrate (34%) @ 51g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1475 kcal, 779 EiweiB3, 81g netto Kohlenhydrate, 869 Fett 1375 kcal, 62g Eiweil}, 190g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

oo Gerostete Erdniisse

SEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

2  Naan-Brot
&%/ P 2 stiick(e)- 524 kcal

B Gegrillter Kdse mit Pilzen
4970 kcal

g8 L insensuppe mit Gemiise
Ny 647 kcal

¥ “_"™ Gekochte Eier

— Einfacher gemischter Blattsalat
0% 4Ei(s)- 277 keal

203 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
3 y 3155 kcal @ 222g Protein (28%) @ 127g Fett (36%) @ 228g Kohlenhydrate (29%) @ 529 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1405 kcal, 65¢g Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 65g Fett 1425 kcal, 849 Eiweil}, 102g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Sonnenblumenkerne
481 kcal

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat
1 1/2 Sandwich(es)- 820 kcal

Gerostete Mandeln . ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
# 1/4 Tasse(n)- 222 kcal / 682 kcal

S5 fettarmer Joghurt ~4 e Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher- 362 kcal S @ 4/2 Becher- 261 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
4 y 3217 kcal @ 2259 Protein (28%) @ 102g Fett (29%) @ 283g Kohlenhydrate (35%) @ 67g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
1465 kcal, 68g Eiweil3, 178g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1425 kcal, 849 Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 61g Fett
y 4888 | Bohnen- & Tofu-Gulasch ' Sonnenblumenkerne
N, 874 kcal 481 kcal
Naan-Brot - ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
2 Stiick(e)- 524 kcal / 682 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat L . le Hiittenkase & Fruchtbecher
68 kcal > 42 Becher- 261 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day 5 3201 kcal @ 2749 Protein (34%) @ 82g Fett (23%) @ 305g Kohlenhydrate (38%) @ 37g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1465 kcal, 68g Eiweil3, 178g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1410 kcal, 133g Eiweil3, 124g netto Kohlenhydrate, 40g Fett
y 4888\ Bohnen- & Tofu-Gulasch D Teriyaki-Seitan-Wings
65 . 874 kcal : ' 16 Unze Seitan- 1189 kcal
- Naan-Brot «.  Weiler Reis
L% 2 stiick(e)- 524 kcal “ " 1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

6 y 3247 kcal @ 255g Protein (31%) @ 94g Fett (26%) @ 2659 Kohlenhydrate (33%) @ 81g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

1480 kcal, 55¢g Eiweil3, 138g netto Kohlenhydrate, 54g Fett 1440 kcal, 1279 Eiweil3, 124g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

\SER Cassoulet mit weilen Bohnen
PP, 962 keal

Linsen
636 kcal

i ,y t

)

*-.% . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat - Vegane Wurst
): 518 kcal ’ 3 Wurst(en)- 804 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

7 y 3247 kcal @ 2554 Protein (31%) @ 949 Fett (26%) @ 2659 Kohlenhydrate (33%) @ 81g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

1480 kcal, 55¢g Eiweil3, 138g netto Kohlenhydrate, 549 Fett 1440 kcal, 1279 Eiweil, 1249 netto Kohlenhydrate, 38g Fett

\§ER Cassoulet mit weiRen Bohnen
Ty ? 962 keal

Linsen
636 kcal

oz~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 518 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

|:| Wasser
32 1/4 Tasse(n) (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
3 1/4 Tasse (620q9)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

D Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose(n) (1120g)

] WeilBe Bohnen (konserviert)
4 1/2 Dose(n) (19764g)

D fester Tofu
14 0z (3979g)

Obst und Fruchtsafte

|:| Zitronensaft
31/4 EL (mL)

|:| Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

Zitrone
u 2 1/4 klein (131g)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 22/3 0z (769)

D Sonnenblumenkerne
1/3 lbs (1519)

Fette und Ole
0l
L 1/3 lbs (mL)

D Olivenal
12/3 oz (mL)

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kale-Blatter
29 0z (8249)

|:| Knoblauch
16 1/2 Zehe(n) (499)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
D 1/2 EL (39)

I:' Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

D Thymian, getrocknet
2 EL, gemahlen (8g)

Paprika
L 2 EL (14g)

Thymian, frisch
L 1TL (1g)

D Salz

1/2 TL (3g)

Backwaren

D Brot

17 oz (480g)

D Naan-Brot
6 Stiick(e) (5409)

Milch- und Eierprodukte

D Scheibenkase
6 Scheibe (je ca. 20-22 g) (126g9)

Ei(er)
L 8Ig?'LB (4009)

I:' Provolone
3 Scheibe(n) (849g)

[] fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (3409)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
13 1/2 Tasse(n) (mL)

D Pesto

11/2 EL (24q)

Andere

Nahrhefe
D 31/2TL (49)

D Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (225g)

D Hittenkase & Fruchtbecher
4 Becher (680g)

D Teriyaki-Sol3e
1/2 Tasse (mL)

D vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)



Pilze Getreide und Teigwaren
3 Tasse, gehackt (210g)

[] gemischtes Tiefkiihlgemiise [] Seitan
1 3/4 Tasse (2369) 1 Ibs (454q)

[] Sonnengetrocknete Tomaten ] Langkorn-Weilreis
11/2 oz (43g) 1/3 Tasse (62g)

|:| frischer Spinat
3/8 Tasse(n) (11g)

D Zwiebel
4 1/2 mittel (=6,4 cm @) (4959)
|:| Sellerie, roh
2 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (100g)

D Karotten
5 groB (360g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gegrillter Kase mit Pilzen
970 kcal @ 43g Protein @ 49g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

4 i M Fur eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
= Pilze Pilze
¥ 1 1/2 Tasse, gehackt (105g) 3 Tasse, gehackt (210g)
2= Olivenol Olivenol
N 11/2EL (mL) 3 EL (mL)
f Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
; 1 EL, gemabhlen (4g) 2 EL, gemahlen (8g)
Brot Brot
6 Scheibe(n) (192g) 12 Scheibe(n) (3849)
Scheibenkadse Scheibenkase

3 Scheibe (je ca. 20-22 g) (63g) 6 Scheibe (je ca. 20-22 g) (12649)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

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

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

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25g Protein @ 199 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-912_3.0-228_2.0?from_pdf=true

L« & ¢ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)
= i 4 grof (200g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

8 grof} (4009)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir

hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Gegrillter Kase mit getrockneten Tomaten & Spinat

1 1/2 Sandwich(es) - 820 kcal @ 41g Protein @ 42g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Brot

3 Scheibe (969)
Pesto

1 1/2 EL (249)
Sonnengetrocknete Tomaten
11/2 oz (439)
frischer Spinat
3/8 Tasse(n) (119g)
Olivenol

1/2 EL (mL)
Provolone

3 Scheibe(n) (849)

Gerostete Mandeln

1. Olivenol auf die

AulBenseiten jeder
Brotscheibe

verteilen. \r\nAuf einer
Scheibe Pesto
verstreichen, dann eine
Kéasescheibe darauflegen,
gefolgt von getrockneten
Tomaten und Spinat. Die
zweite Kasescheibe
darauflegen und das
Sandwich
schlieBen.\r\nDie
Sandwiches in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
etwa 2-4 Minuten pro
Seite braten. Warm
servieren.

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/298_1.5-145_1.0-153_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL, ganz (369) Zubereitungsschritte.

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

¥
-§ fettarmer aromatisierter Joghurt 1. Das Rezept enthélt keine
N 2 Behilter (=170 g) (340q) Zubereitungsschritte.

>

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch
874 kcal @ 50g Protein @ 25¢g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Paprika Paprika
1EL (79) 2 EL (149)
Thymian, frisch Thymian, frisch
4 Prise (0g) 1TL(19)
{ Weille Bohnen (konserviert), WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (439g) 2 Dose(n) (878g)
Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt
1 mittel (=6,4 cm @) (1109) 2 mittel (=6,4 cm @) (2209)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g) 2 Zehe (69)
fester Tofu, abgetropft und fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt gewiirfelt
1/2 Ibs (1989) 14 0z (3979)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und ca. 5 Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

2. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 8 Minuten kochen. Paprika, Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Umriihren.

3. Bohnen hinzufiigen und weitere ca. 5 Minuten kochen, dabei haufig umriihren, bis die Bohnen
durchgewéarmt sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_2.0-135_2.0-690_1.0?from_pdf=true

Naan-Brot
2 Stiick(e) - 524 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Naan-Brot Naan-Brot
2 Stiick(e) (180g) 4 Stiick(e) (360g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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 (459) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

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



Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cassoulet mit weillen Bohnen
962 kcal @ 44g Protein @ 20g Fett @ 117g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL) 1 1/4 Tasse(n) (mL)

ol ol

11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

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

1 1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (50g) 2 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm)
Karotten, geschalt & in Scheiben (1009)

geschnitten Karotten, geschalt & in Scheiben
21/2 grof (180g) geschnitten

Zwiebel, gewiirfelt 5 grof (360g)

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (1389) Zwiebel, gewiirfelt

Knoblauch, fein gehackt 2 1/2 mittel (=6,4 cm @) (2759)
2 1/2 Zehe(n) (8g) Knoblauch, fein gehackt

WeiBe Bohnen (konserviert), 5 Zehe(n) (15g)

abgetropft und abgespiilt WeilRe Bohnen (konserviert),

1 1/4 Dose(n) (5499) abgetropft und abgespiilt

2 1/2 Dose(n) (10989)

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.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
518 kcal @ 11g Protein @ 34g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
_ Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (191g) 2 1/4 Bund (383g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1 Avocado(s) (2264g) 2 1/4 Avocado(s) (452g)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
1 klein (65g) 2 1/4 klein (1319)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_2.5-396_2.25?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Linsen-Griinkohl-Salat
1266 kcal @ 509 Protein

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

61g Fett @ 105g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

Linsen, roh

13 EL (156q)

Zitronensaft

31/4 EL (mL)

Mandeln

3 1/4 EL, in Stifte geschnitten (22g)
ol

31/4 EL (mL)

Kale-Blatter

5 Tasse, gehackt (195g)
Chiliflocken

1/2 EL (3g)

Wasser

3 1/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

Knoblauch, gewiirfelt

3 1/4 Zehe(n) (10g)

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgiefRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

1. Das Rezept enthailt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7009_3.25-145_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Naan-Brot

2 Stiick(e) - 524 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Stiick(e)
Naan-Brot

2 Stiick(e) (180g)

Linsensuppe mit Gemise
647 kcal @ 41g Protein @ 3g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

b Linsen, roh

‘ 9 1/3 EL (112g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter

56 TL, gehackt (47g)
Nahrhefe

31/2 TL (4q)

Knoblauch

11/6 Zehe(n) (39)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 3/4 Tasse (236g9)

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 49 Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1/4 Tasse (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1. Alle Zutaten in einen
groBen Topf geben und
zum Kochen
bringen.\r\n15-20
Minuten kochen lassen,
bis die Linsen weich
sind.\r\nMit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_2.0-871_2.333-690_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne

481 kcal @ 23g Protein @ 38g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
2 2/3 0z (769)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
682 kcal @ 34g Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 27g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
5 Tasse(n) (mL)

ol

11/4 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

2 1/2 Tasse, gehackt (100g)
Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/4 Dose(n) (5609)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1/3 Ibs (1519)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
10 Tasse(n) (mL)

ol

21/2 TL (mL)
Kale-Blatter, gehackt

5 Tasse, gehackt (200g)
Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe(n) (15g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

2 1/2 Dose(n) (1120g)

1. In einem groRen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemiisebriihe hinzufiigen und zum Kochen bringen. Gehackten Griinkohl einriihren

und 15 Minuten kocheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroRziigig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Hittenkdase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_2.667-29886_2.5-59944_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409) 4 Becher (680g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
16 Unze Seitan - 1189 kcal @ 129g Protein @ 40g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= Ergibt 16 Unze Seitan

Seitan 1. Seitan in mundgerechte
1 Ibs (4549) Stiicke schneiden.

ol 2. Olin einer Pfanne bei

2 EL (mL) , . .
mittlerer Hitze erhitzen.
Teriyaki-Sol3e

1/2 Tasse (mL) 3. Seitan hinzufiigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebraunt und knusprig
sind.

4. Teriyaki-Sauce hinzufiigen
und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und
servieren.

Weiler Reis
1 Tasse gekochter Reis - 218 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3304_4.0-390_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Tasse gekochter Reis

Wasser 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
3 2/3 Tasse(n) (mL) Anweisungen auf der
L2 Langkorn-Weilreis Reisverpackung, falls
R 1/3 Tasse (629) diese abweichen)

i 2. Reis, Wasser und eine
Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

3. 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.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
636 kcal @ 43g Protein @ 2g Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

3 2/3 Tasse(n) (mL) 7 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

2 Prise (19g) 1/2 TL (3g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1 Tasse (1769) 2 Tasse (3529)

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.

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 36g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_3.667-118328_3.0?from_pdf=true

" ‘i’/a‘\wl, Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. 3 R\ A

¢ % ' 4 vegane Wurst vegane Wurst
s ~ 3 Wiirstchen (300g) 6 Wiirstchen (600g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

3 Schopfer (je =80 ml) (93g) 21 Schopfer (je =80 ml) (651g)
Wasser Wasser

3 Tasse(n) (mL) 21 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

