Meal Plan - 1200 Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

AS

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 1242 kcal @ 94g Protein (30%)

Friihstiick
160 kcal, 11g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

= " Gekochte Eier
) @%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Abendessen
455 kcal, 179 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

S !

Day 2 1183 kcal @ 109g Protein (37%)

Friihstiick
160 kcal, 11g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥ "™ Gekochte Eier

@_&% 1 Ei(s)- 69 keal

N

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Abendessen
455 kcal, 17g EiweiB, 36g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal

559 Fett (40%) @ 74g Kohlenhydrate (24%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
410 kcal, 189 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

& ~>~" Caprese-Sandwich
% 1/2 Sandwich(es)- 230 kcal
Pfirsich

1 Pfirsich- 66 kcal

®

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

489 Fett (36%) @ 57g Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
350 kcal, 33g Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Ak,

— Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

v Zuckerschoten
% 82 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1236 kcal @ 1299 Protein (42%) @ 529 Fett (38%) @ 47g Kohlenhydrate (15%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Frihstiick
220 kcal, 13g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

: Griinkohl und Eier
189 kcal

Trauben
[T\ 29 kcal
e
Abendessen
450 kcal, 33g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

v Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

Day 4 1225kcal @ 109g Protein (36%)

Friihstiick
220 kcal, 139 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Griinkohl und Eier
> 189 kcal

Trauben
[T\ 29 kcal
Ny
Abendessen
450 kcal, 33g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

v Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

Mittagessen
350 kcal, 33g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

-

2 Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

- Zuckerschoten
% 82 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

599 Fett (43%) @ 53g Kohlenhydrate (17%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
340 kcal, 149 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

= Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1/2 Sandwich(s)- 279 kcal

B Gurkenscheiben
1‘6 1 Gurke- 60 kcal
Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1153kcal @ 1099 Protein (38%) @ 54g Fett (42%) @ 43g Kohlenhydrate (15%) @ 169 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
195 kcal, 14g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 375 kcal, 139 Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

&N

e Klementine Pistazien

1 Klementine(n)- 39 kcal P) 375 kcal

%z 23 Gemiise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
365 kcal, 349 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 15g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
-l Einfacher Seitan Jp Proteinshake
4 4 0z- 244 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

v Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 kcal

Day 6 1176 kcal @ 117g Protein (40%) @ 35g Fett (27%) @ 72g Kohlenhydrate (24%) @ 279 Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
195 kcal, 14g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 385 kcal, 349 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
e Klementine f Vegane Crumbles
1 Klementine(n)- 39 kcal @ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal
@ Gemiise-Omelett im Einmachglas c SiiBkartoffelspalten

1 Glas(se)- 155 kcal 130 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
380 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 13g Fett 220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Linsen Proteinshake
116 kcal 2 Messloffel- 218 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

3 Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal




Day 7 1176 kcal @ 117g Protein (40%)

Frithstiick
195 kcal, 14g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

D (= 3l Gemiise-Omelett im Einmachglas
N 1 Glas(se)- 155 kcal

Abendessen
380 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
116 kcal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

B Einfacher gemischter Blattsalat

35g Fett (27%) @ 72g Kohlenhydrate (24%) @ 27g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
385 kcal, 349 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

£ Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal
s SiiBkartoffelspalten

130 kcal
(S >

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

12 groB (600g)

|:| Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL)

|:| Frischer Mozzarella
1 Scheiben (28g)

D Butter

1/4 Stange (32g)

D Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

Backwaren

|:| Brot

2 1/4 oz (649)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (42g)

[] Zwiebel
1 1/3 mittel (=6,4 cm @) (148g)

|:| Knoblauch
4 1/2 Zehe(n) (149)

D Gefrorene Zuckerschoten
5 Tasse (720q)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
|:| griine Paprika

2 EL, gehackt (19g)

D Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

Paprika
L 11/2 klein (111g)

[] SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pesto

11/2 EL (24q)

Obst und Fruchtsafte

@FASTR

Getranke

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

D Wasser
1 Gallon (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
13 1/2 Tasse (4059)

D Kichererbsennudeln
2 0z (579)

Nahrhefe
L 1TL(1g)

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

|:| Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

Fette und Ole

[] Salatdressing
13 1/2 EL (mL)

ol
L 1 oz (mL)

D Olivenol
1 0z (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

D vegetarische Burgerkriimel
3 1/2 Tasse (3509)

Linsen, roh
u 1/3 Tasse (649)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/6 oz (69)

D schwarzer Pfeffer
11/2g9(1g)

Getreide und Teigwaren

|:| Seitan

3/4 Ibs (3409)



[] Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

Trauben
L 1 Tasse (92g)

D Klementinen
3 Frucht (2229)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AT T &‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
: ‘/:éi/"f? 1 groB (50g) 2 groR (100g)

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.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149) 1 0z (28g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-420_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Griinkohl und Eier
189 kcal @ 13g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
o] ol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 4 groB (200g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g) 1 Tasse, gehackt (40g)
Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (1g)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wiirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.
Trauben
29 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
1/2 Tasse (469) 1 Tasse (92g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/404_1.0-373_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 3 Frucht (222g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gemiise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

4 Fr eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 6 grof} (300g)
Paprika, gehackt Paprika, gehackt
1/2 klein (379) 11/2 klein (111g)
Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt
1/4 klein (189) 3/4 klein (539)

1. Fette ein 16 oz Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaRig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schiittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemiise vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit
2 gespiilten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kiihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-7003_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein

Ergibt 3/4 Tasse(n)

Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL)

Caprese-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 230 kcal @ 11g Protein

f’."

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Brot

1 Scheibe(n) (32g)

Tomaten

1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
_ dick) (279)

- Frischer Mozzarella

1 Scheiben (28g)

Pesto

1 EL (16g)

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pfirsich

Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

13g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Das Brot nach Wunsch

toasten.

2. Pesto auf beide

Brotscheiben streichen.
Die untere Scheibe mit
Mozzarella und Tomate
belegen, dann die andere
Scheibe darauflegen,
leicht andriicken und
servieren.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.75-275616_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegane Wurst vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g) 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.
2. Servieren.
Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (1929) 2 2/3 Tasse (3849q)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-127_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto

1/2 Sandwich(s) - 279 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

_ N Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Brot

1 Scheibe (32g)

Pesto

1/2 EL (89)

Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Tomaten

1 Scheibe(n), diinn/klein (15g)
Butter, weich

1/2 EL (79)

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

% Ergibt 1 Gurke

Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Eine Seite einer

Brotscheibe mit Butter
bestreichen und die
gebutterte Seite nach
unten in eine
antihaftbeschichtete
Pfanne bei mittlerer Hitze
legen.

. 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.

. 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.

. Das Sandwich vorsichtig

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

. Gurke in Scheiben

schneiden und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/211_0.5-58052_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen
Pistazien
375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

geschilte Pistazien 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse (629) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Crumbles
13/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
1 3/4 Tasse (175g) 3 1/2 Tasse (3509)

1. Crumbles gemalR Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_3.5-119_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] (o]

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

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten geschnitten

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

W= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 33/4 Tasse (113g) 7 1/2 Tasse (225q)
Salatdressing Salatdressing

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.5-136078_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsennudeln Kichererbsennudeln

1 0z (289) 2 0z (579)

ol (o]

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

Butter Butter

1/4 EL (49) 1/2 EL (79)

Nahrhefe Nahrhefe

4 Prise (19) 1TL(19)

Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289) 1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39) 2 Zehe(n) (6g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt abgetropft & abgespiilt
1/4 Dose(n) (112g) 1/2 Dose(n) (224g)

. Koche die Kichererbsen-Pasta nach Packungsanweisung. AbgiefRen und beiseitestellen.

. Wahrenddessen erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib Zwiebel und Knoblauch hinzu und
koche, bis sie weich sind, 5—-8 Minuten. Fiige Kichererbsen sowie etwas Salz und Pfeffer hinzu. Brate,
bis sie goldbraun sind, weitere 5—-8 Minuten.

. Gib Butter in die Pfanne. Sobald sie geschmolzen ist, fiige die Pasta hinzu und schwenke, bis die Pasta
tiberzogen ist.

. Rihre Nahrhefe ein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal @ 31g Protein @ 17g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Zwiebel Zwiebel

2 EL, gehackt (20g) 4 EL, gehackt (40q)
griine Paprika griine Paprika

1 EL, gehackt (99) 2 EL, gehackt (199)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Wasser Wasser

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

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart Seitan, nach Hahnchenart
40z (113g) 1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49) 2 1/2 Zehe(n) (8g)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch
hinzufiigen und unter Riihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe
erhohen und griine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmafig mit den Zutaten
Uiberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufiigen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kocheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRiihren, bis die Sauce
eindickt, und sofort servieren.\r\n

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Butter Butter

2TL (9g) 4TL (189)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/206_1.0-448_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfacher Seitan

4 0z - 244 kcal @ 30g Protein

-

8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
'y Ergibt 40z

Seitan

40z (1139g)
ol

1 TL (mL)

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er

durchgewarmt ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer 1. Zuckerschoten gemaR den
3/4 Prise (0g) Anweisungen auf der

Salz . Verpackung zubereiten.
3/4 Prise (0g) 2. Mit Olivendl betraufeln und

Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (1449)

Olivenol

1/2 EL (mL)

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2/3 Tasse(n) (mL) 11/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

1/3 Prise (0g) 2/3 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (32g) 1/3 Tasse (649)

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.

Veggie-Burger-Patty
1 Patty - 127 kcal @ 10g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.0-381_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.667-118354_1.0-690_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
1 Patty (71g) 2 Patty (142g)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

e o

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g) 6 Tasse (180g)
Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

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

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

