Meal Plan - 3400 Kalorien vegetarischer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRON%S

R
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day
1 3411 kcal @ 213g Protein (25%)

Mittagessen
1505 kcal, 71g Eiweil3, 142g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

w

-—_—

=

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n)- 443 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal

N

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

Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce
752 kcal

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

2 3431 kcal @ 220g Protein (26%)

Mittagessen
1580 kcal, 649 Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

e Gerostete Erdniisse
é&_‘s‘ 3/8 Tasse(n)- 383 kcal
=y fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

s Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s)- 836 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

92g Fett (24%) @ 348g Kohlenhydrate (41%) @ 84g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1580 kcal, 70g Eiweil}, 203g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

SR\ GEER Cassoulet mit weien Bohnen

£/ o= =< Brotchen
@ 3 Brotchen- 231 kcal

15649 Fett (41%) @ 230g Kohlenhydrate (27%) @ 569 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1525 kcal, 83g Eiweil3, 1169 netto Kohlenhydrate, 62g Fett

j ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 818 kcal

v

\_Z ¢ Hiittenkése & Fruchtbecher
3 42 Becher- 261 kcal

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n)- 443 kcal



Day 3 3424 kcal @ 21 5g Protein (25%) @ 89g Fett (23%) @ 379g Kohlenhydrate (44%) @ 63g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1575 kcal, 599 Eiweil}, 259g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 1525 kcal, 83¢g Eiweil3, 1169 netto Kohlenhydrate, 62g Fett
o Pasta mit Fertigsauce Gerostete Mandeln
$ 1276 kcal ﬁ 1/2 Tasse(n)- 443 kcal
' Milch 2 ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
A 2 Tasse(n)- 298 kcal / 818 kcal
B *. le Hiittenkise & Fruchtbecher
S € 42 Becher- 261 kcal
Proteinerganzung(en)

325 kcal, 73g Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
4 y 3436 kcal @ 214g Protein (25%) @ 184g Fett (48%) @ 188g Kohlenhydrate (22%) @ 44q Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1575 kcal, 68g Eiweil3, 149g netto Kohlenhydrate, 69g Fett 1530 kcal, 73g EiweiB, 36g netto Kohlenhydrate, 113g Fett
- 9«, Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
A®): 230 kcal @ 1375 kcal

- Weiler Reis i, Gerostete Cashewniisse
"~ 11/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal fﬁ 1/6 Tasse(n)- 156 kcal

#2 Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
B 2 1/2 Sandwich(es)- 1019 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day

5 3402 kcal @ 224g Protein (26%) @ 135g Fett (36%) @ 270g Kohlenhydrate (32%) @ 539 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1575 kcal, 689 Eiweil}, 149g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

¥ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
A®): 230 kcal

. Weiler Reis
0~ 11/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
s 2 1/2 Sandwich(es)- 1019 kcal
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

Abendessen
1500 kcal, 849 Eiweil3, 1189 netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Bohnen- & Tofu-Gulasch

. 874 kcal
o

' Milch
L | 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

/479 Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
.~ A 363 kcal

6 3359 kcal @ 240g Protein (29%) @ 1619 Fett (43%) @ 194g Kohlenhydrate (23%) @ 44g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1535 kcal, 83g Eiweil, 74g netto Kohlenhydrate, 959 Fett

e Gerostete Erdniisse
é&&‘ 1/2 Tasse(n)- 460 kcal

Eiersalat-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s)- 813 kcal

i

v, !¢ Hiittenkadse & Fruchtbecher
3 42 Becher- 261 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Abendessen
1500 kcal, 849 Eiweil}, 118g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

68| Bohnen- & Tofu-Gulasch
e, 874 kcal

' Milch
o | 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal




Da
7 y 3388 kcal @ 2279 Protein (27%) @ 139g Fett (37%) @ 259g Kohlenhydrate (31%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen

1535 kcal, 83g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 959 Fett 1525 kcal, 71g Eiweil}, 182g netto Kohlenhydrate, 429 Fett
o on Gerostete Erdniisse ' Milch
‘5&_&:‘ 1/2 Tasse(n)- 460 kcal L 2 1/3 Tasse(n)- 348 kcal

Eiersalat-Sandwich

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
1 1/2 Sandwich(s)- 813 kcal

294 kcal

&

4 e Hiittenkdse & Fruchtbecher L, ] = Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
3 @ %2 Becher- 261 kcal _ 1 885 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

|:| Wasser
23 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Gemiisebriihe (servierbereit)
13 Tasse(n) (mL)

D Pesto

11/2 EL (24g)

D Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (644q)

Fette und Ole
(o]
L 50z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

[] Mayonnaise
6 EL (mL)

|:| Salatdressing
21/4 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Sellerie, roh
1 3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (70g)

Karotten
L 5 mittel (2989)
D Zwiebel
4 3/4 mittel (=6,4 cm @) (5239)
|:| Knoblauch
15 Zehe(n) (459)
D frische Petersilie
1/4 Tasse, gehackt (13g)

D Kale-Blatter
14 1/2 oz (4109)

D Tomaten

5 mittel, ganz (@ 6,0 cm) (639g)
D Brokkoli

1 3/4 Tasse, gehackt (1599)

D Frischer Ingwer
31/2TL (79)

|:| Pilze

1/2 lbs (2139)

D Romersalat
1 1/2 Herzen (750g)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
31/3 EL (58g)

D fettarmer aromatisierter Joghurt
2 Behalter (=170 g) (3409)

D Kase

13 0z (3679)

D Butter

11/2 EL (21g)

Vollmilch
L S?Fargéec(n) (mL)

D Frischer Mozzarella
6 0z (170g)

] Ei(er)

9 mittel (3969g)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
11/2 Tasse (262g)

[] ungekochte trockene Pasta
151/3 oz (4379g)

Andere

D Sriracha-Chilisauce
1/2 EL (89)

D Hittenkase & Fruchtbecher
8 Becher (1360g)

D gefrorener Blumenkohlreis
2 1/2 Tasse, zubereitet (4464q)

D Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (759)

D Vegane Fleischbdllchen, gefroren
4 Fleischballchen (120g)

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)

Zitrone
L 1 klein (58g)

Gewiirze und Krauter
D Rosmarin, getrocknet
11/4TL (29)

Paprika
L 1/2 0z (159)



Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

] WeilRe Bohnen (konserviert)
3 3/4 Dose(n) (1646g)

|:| Kichererbsen, konserviert
4 Dose(n) (1717g)

|:| gerostete Erdniisse
11/2 Tasse (207g)

D Sojasauce
1/2 Tasse (mL)

fester Tofu
L 2 lbs (893¢g)

Backwaren

D Brotchen

3 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (84g)

D Brot

11/3 Ibs (608g)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1 1/2 Tasse, ganz (215g)

|:| Sesamsamen
31/2TL(11g)

D Gerostete Cashews
3 EL (269)

Thymian, frisch
L 1TL(19)

I:' frischer Basilikum
3 EL, gehackt (8g)

D Salz

3 Prise (19g)

I:' schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)

Senf, gelb
[]

1/4 EL oder 1 Packchen (4g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 15g Protein @ 369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, ganz (72g) Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 25g Protein @ 8¢ Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthalt keine
Joghurt Zubereitungsschritte.
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

Kichererbsen-Bowl mit wiirziger Joghurtsauce
752 kcal @ 31g Protein @ 16g Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_2.0-154_2.0-51063_1.667?from_pdf=true

ol
1/2 EL (mL)
Langkorn-WeilBreis
™ 62/3EL (779)
' Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/4 Tasse (589)
Sriracha-Chilisauce
1/2 EL (89)
Zwiebel, gewiirfelt
5/6 klein (58g)
Kichererbsen, konserviert, abgespiilt
und abgetropft
5/6 Dose(n) (373g)
frische Petersilie, gehackt
1/4 Tasse, gehackt (13g)

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen und
beiseitestellen.

. Griechischen Joghurt,

Sriracha und etwas Salz in
einer kleinen Schiissel
verriihren, bis alles gut
vermischt ist.
Beiseitestellen.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufiigen und
5-10 Minuten kochen, bis
sie weich ist.

. Kichererbsen und etwas

Salz und Pfeffer
hinzufiigen und 7-10
Minuten braten, bis sie
goldbraun sind.

. Hitze ausschalten und

Petersilie unterriihren.

. Kichererbsenmischung

tber Reis geben und die
wiirzige Sauce dariiber
traufeln.

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

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
6 2/3 EL (619)

fettarmer Joghurt

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

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.667-153_2.0-211_1.5?from_pdf=true

Ergibt 2 Becher

Y
'§ fettarmer aromatisierter Joghurt 1. Das Rezept enthilt keine
N 2 Behilter (=170 g) (340g) Zubereitungsschritte.

>

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 1/2 Sandwich(s) - 836 kcal @ 33g Protein @ 57g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

\\ Ergibt 1 1/2 Sandwich(s)

Brot 1. Eine Seite einer

3 Scheibe (96g) Brotscheibe mit Butter
Pesto bestreichen und die

11/2 EL (249) gebutterte Seite nach
Kase unten in eine

3 Scheibe (je ca. 28 g) (84g) antihaftbeschichtete
Tomaten ) . Pfanne bei mittlerer Hitze
3 Scheibe(n), diinn/klein (45g) legen.

Butter, weich . .
11/2EL (21g) 2. Die obere Seite der

Brotscheibe in der Pfanne
mit der Halfte der Pesto-
Sauce bestreichen und die
Kasescheiben sowie die
Tomatenscheiben auf das
Pesto legen.

3. Die restliche Pesto-Sauce
auf eine Seite der zweiten
Brotscheibe streichen und
diese mit der Pesto-Seite
nach unten auf das
Sandwich legen. Die
Oberseite des Sandwiches
mit Butter bestreichen.

4. Das Sandwich vorsichtig
braten, einmal wenden, bis
beide Seiten goldbraun
sind und der Kase
geschmolzen ist, etwa 5
Minuten pro Seite.



Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

Pasta mit Fertigsauce
1276 kcal @ 449 Protein @ 9g Fett @ 2369 Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

ungekochte trockene Pasta 1. Die Pasta nach
10 oz (285g) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

2. Mit Sauce servieren und
geniel3en.

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

Ergibt 2 Tasse(n)

o Vollmilch 1. Das Rezept enthilt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
. 1/2 Bund (85g) 1 Bund (170g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
~ 1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
-~ Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
4. 1/2 klein (29g) 1 klein (58g)

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.

WeilRer Reis
1 1/2 Tasse gekochter Reis - 328 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/74_2.5-227_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.0-390_3.0-20066_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
WA Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
A P 1/2 Tasse (93g) 1 Tasse (185g)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
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.

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
2 1/2 Sandwich(es) - 1019 kcal @ 57g Protein @ 53¢ Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

- Il Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
5 Scheibe(n) (160g) 10 Scheibe(n) (320g)
Kase Kase

‘ 1 1/4 Tasse, gerieben (141g) 2 1/2 Tasse, gerieben (283g)
5. Pilze Pilze
1/4 lbs (1069) 1/2 Ibs (2139g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
~| 5Prise(1g) 11/4TL (29)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 1/4 Tasse (389) 2 1/2 Tasse (759)

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
abschlielRen.

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.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse

1/2 Tasse(n) - 460 kcal @ 18g Protein @ 37g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Eiersalat-Sandwich

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1 Tasse (146g)

1 1/2 Sandwich(s) - 813 kcal @ 38g Protein @ 53g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

4 1/2 mittel (198g)
Mayonnaise

3 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer
11/2 Prise (0g)
Brot

3 Scheibe (96g)
Paprika

11/2 Prise (19g)
Zwiebel, gehackt
3/8 klein (2649)
Senf, gelb

3 Prise oder 1 Packchen (2g)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

9 mittel (3969)
Mayonnaise

6 EL (mL)

Salz

3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)

Brot

6 Scheibe (1929)
Paprika

3 Prise (2g)
Zwiebel, gehackt
3/4 klein (53g)
Senf, gelb

1/4 EL oder 1 Péackchen (4g)

2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkiihlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den librigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdriicken. Wenn
gewiinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdriicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_2.0-38_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und

servieren.

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Cassoulet mit weillen Bohnen
1347 kcal @ 629 Protein @ 289 Fett @ 164g Kohlenhydrate @ 49g Ballaststoffe

A ® Gemiisebriihe (servierbereit)

§ 7/8 Tasse(n) (mL)

o]

13/4 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

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

31/2 grof (252g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (193Q)
Knoblauch, fein gehackt

31/2 Zehe(n) (11g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 3/4 Dose(n) (7689)

Brotchen

3 Brotchen - 231 kcal @ 8g Protein @ 4g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

| —— Ergibt 3 Brotchen
' .a Brotchen

3 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (849)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher
4 Becher (680g)

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. 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.

. Rihre Bohnen und Briihe

ein. Zum Koécheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

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

. Servieren.

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_3.5-117923_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 15g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
818 kcal @ 40g Protein @ 22g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)

o]

1/2 EL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

3 Tasse, gehackt (1209)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

11/2 Dose(n) (672g)

369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1 Tasse, ganz (143g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
12 Tasse(n) (mL)

ol

1 EL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

6 Tasse, gehackt (240g)
Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3 Dose(n) (1344g)

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.

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

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_2.0-29886_3.0-59944_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g) 4 Becher (680g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
1375 kcal @ 699 Protein @ 102g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3581_3.5-146_0.75?from_pdf=true

Brokkoli 1. Tofu in mundgerechte

1 3/4 Tasse, gehackt (159g) Stiicke schneiden.
gefrorener Blumenkohlreis 2. In einer Pfanne bei

2 1./2 Tasse, zubereitet (44649) mittlerer Hitze etwa 1/3
Sojasauce des Ols erhitzen und den

25/.2 Tasse (mL) Rgst bgiseite stellgn. Tpfu
1/3 Tasse (mL) hlqzufugen und beidseitig
Sesamsamen braunen.
31/2TL(11g) 3. In der Zwischenzeit den
fester Tofu, abgetropft und Blumenkohlreis gemaf
trockengetupft Packungsanweisung
17 1/2 0z (4969) zubereiten und die Sauce
Knoblauch, fein gehackt aus Sojasauce, Ingwer,
31/2 Zehe (119) Knoblauch, Sesam und
Frischer Ingwer, fein gehackt dem restlichen Ol in einer
31/2TL(79) kleinen Schiissel
anriihren.

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

5. Blumenkohilreis und Tofu
in eine Schiissel geben
und beiseitestellen.

6. Brokkoli in die Pfanne
geben und ein paar
Minuten kochen, bis er
weich ist.

7. Brokkoli und die restliche
Sauce zur Blumenkohlreis-
Tofu-Schiissel geben.
Servieren.

Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n) - 156 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthélt keine
3 EL (269) Zubereitungsschritte.




Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

874 kcal @ 50g Protein @ 25¢g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

.ol

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

1 EL (mL)

Paprika

1EL (7g)

Thymian, frisch

4 Prise (0g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (4399g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

1/2 lbs (1989)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 EL (mL)

Paprika

2 EL (14g)

Thymian, frisch

1TL(1g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
2 Dose(n) (878g)

Zwiebel, gewiirfelt

2 mittel (=6,4 cm @) (220q)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

14 0z (397q)

1. Ol in 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

durchgewarmt sind. Servieren.

Milch

13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein

.

14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
1 3/4 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
363 kcal @ 21g Protein @ 25¢ Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_2.0-227_1.75-555_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

11/2 EL (mL)

frischer Basilikum

1 1/2 EL, gehackt (49g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

3 0z (85q)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 groB, ganz (@ =7,6 cm) (205g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

frischer Basilikum

3 EL, gehackt (8g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

6 0z (170g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
2 1/4 groB3, ganz (@ =7,6 cm) (4109)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing

betraufeln.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Milch
2 1/3 Tasse(n) - 348 kcal @ 18g Protein

Ergibt 2 1/3 Tasse(n)

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

—

a

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
294 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (469)

Romersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (185g)

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

189 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. In einer groBen Schiissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim
Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_2.333-379_3.0-2291_1.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein

Pasta-Sauce

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

1/3 Ibs (1529)

Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbilichen (120g)

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

2. Mit Sauce servieren und
genielen.

2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

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

3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

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

21 Tasse(n) (mL)


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

