Meal Plan - 3400 Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

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

Day 1 3414 kcal @ 228g Protein (27%)

Frihstiick
530 kcal, 239 EiweiB3, 369 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

8 Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
&/ 203 kcal

#) English Muffin mit Butter
- 1 English Muffin(s)- 213 kcal

Snacks
390 kcal, 19¢g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Kase-Stick
2 Stiick- 165 kcal

\ § | Griinkohl-Chips
%1138 kcal
.
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

=\

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1879 Fett (49%) @ 168g Kohlenhydrate (20%) @ 37g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1055 kcal, 559 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Buffalo-Tofu
709 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen

1110 kcal, 589 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 679 Fett
‘ Milch
g 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

(.

REAY Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
S AWs 773 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal



Day 2 3414 kcal @ 228g Protein (27%)

Frihstiick
530 kcal, 239 Eiweil3, 369 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

M Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal

B English Muffin mit Butter
- 1 English Muffin(s)- 213 kcal

Snacks
390 kcal, 19¢g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

«.. Kase-Stick
2 Stiick- 165 kcal

s y | Griinkohl-Chips
% | 138 kcal
~
Proteinerganzung(en)

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1879 Fett (49%) @ 168g Kohlenhydrate (20%) @ 37g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1055 kcal, 55g Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Buffalo-Tofu
7009 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen

1110 kcal, 589 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 67g Fett
v Milch
L 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

)} Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
773 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal



Day 3 3416 kcal @ 2469 Protein (29%) @ 165g Fett (44%) @ 193g Kohlenhydrate (23%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
545 kcal, 249 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 1060 kcal, 569 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Griinkohl und Eier
284 kcal

Linsen
260 kcal

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal

Apfel & Erdnussbutter Gerosteter Rosenkohl

XFIRE 1/2 Apfel(e)- 155 keal 290 kcal
Snacks Abendessen
425 kcal, 20g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 1060 kcal, 73g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 57g Fett
S9¥ ) Erdnussbutter-Proteinbéllchen ' Milch

2 2/3 Ballchen- 425 kcal L 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Wiirstchen- 722 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day 4 3416 kcal @ 246g Protein (29%)

Frihstiick
545 kcal, 249 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Griinkohl und Eier
284 kcal

Ll /pfel & Erdnussbutter
\’ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Snacks
425 kcal, 20g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

5We@el P Erdnussbutter-Proteinballchen
2 2/3 Béllchen- 425 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 5 3438 kcal @ 231g Protein (27%)

Frihstiick
590 kcal, 299 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

& "S¥£ sandwich mit veganer Wurst und Ei
#&=J&= 1 sandwich(es)- 360 kcal

e Gerostete Erdniisse
é&_@ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
425 kcal, 20g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
sWeael ) Erdnussbutter-Proteinbéllchen

2 2/3 Ballchen- 425 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

165g Fett (44%) @ 193g Kohlenhydrate (23%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1060 kcal, 569 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Linsen
260 kcal

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal

Gerosteter Rosenkohl
290 kcal

Abendessen
1060 kcal, 73g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

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

=]

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Wiirstchen- 722 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

1864 Fett (49%) @ 164g Kohlenhydrate (19%) @ 4649 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1070 kcal, 499 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

s Rosmarin-Pilz-Kése-Sandwich
W8y 2 Sandwich(es)- 815 kcal

Abendessen
1025 kcal, 60g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

@B\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
Y. 705 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Kirbiskerne
183 kcal




Day 6 3389 kcal @ 223g Protein (26%) @ 179¢

Frihstiick
590 kcal, 299 Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

& “S¥£ sandwich mit veganer Wurst und Ei
1 Sandwich(es)- 360 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
375 kcal, 12g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

gl Apfel mit Erdnussbutter, Rosinen & Chiasamen

lm 1/2 Apfel(e)- 228 kcal

Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 7 3353 kcal @ 213g Protein (25%) @ 151g

Fruhstiick
590 kcal, 299 EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
& “S¥£ sandwich mit veganer Wurst und Ei
F 1 Sandwich(es)- 360 kcal
p= =

Gerostete Erdniisse

é&gé 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
375 kcal, 12g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

1/2 Apfel(e)- 228 kcal

Milch
e 1 Tasse(n)- 149 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2 i\ ) Apfel mit Erdnussbutter, Rosinen & Chiasamen g
AR\

Fett (48%) @ 1749 Kohlenhydrate (21%) @ 47g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1070 kcal, 499 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

#¥N Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
“ I 253 kcal

Rosmarin-Pilz-Kdse-Sandwich
2 Sandwich(es)- 815 kcal

Abendessen
1025 kcal, 60g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett

st

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Tofu-Salat mit Salsa Verde
705 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Fett (41%) @ 208g Kohlenhydrate (25%) @ 779 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen

950 kcal, 349 Eiweil, 81g netto Kohlenhydrate, 379 Fett
&_& _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

): 115 keal

Zerdriickte Schwarze-Bohnen-Tacos

Abendessen
1110 kcal, 669 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 619 Fett

¥ 993 kcal

Trauben
116 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
40z (1099)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
40z (118g)

D Chiasamen
1TL (59)

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
4 Stange (112g)

[] Ei(er)

13 groB (6509)
Butter

4 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca. 2,5 x 2,5 x 0,8 cm) (20g)

Vollmilch
L] B%ar:;g(n) (mL)

D Kése
2 Tasse, gerieben (226g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (125g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 oz (1649)

D Balsamicoessig
2 TL (mL)

D Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

Apfelessig
L 11/2 EL (229)

schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

] Zimt (gemabhlen)
1 Prise (0g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
4TL (8g)

] Oregano (getrocknet)
1/3 TL, Bléatter (0g)

D Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g)

Paprika
L 1/4 EL (29)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kale-Blatter
14 1/2 0z (4099g)

D Tomaten

5 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (675g)

Rosenkohl
L 2 lbs (9639g)

@FASTR

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
22 Schopfer (je =80 ml) (682g)

Backwaren

D English Muffins
5 Muffin(s) (285g)

D Brot

8 Scheibe(n) (25649)
D Maistortillas

4 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (104g)

SiiBwaren

Ahornsirup
L 2 2/3 fl oz (mL)

Andere

D vegane Chik'n-Streifen
11/4 Ibs (5539)

D Gemischte Blattsalate
19 1/4 Tasse (5789)
D Gefrorener Blumenkohl
3 Tasse (3409g)
D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)
D Sriracha-Chilisauce
2 1/4 EL (34q)

D vegane Friihstiicksbratlinge
3 Frikadellen (114g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

2 Behalter (300g)

Obst und Fruchtsifte

[] Apfel

5 mittel (Durchm. 3") (877g)

D Avocados

2 Avocado(s) (3849)
D Rosinen

4 EL (nicht gepackt) (369)
D Zitrone

1/4 klein (15g)
D Limettensaft

1 EL (mL)
D Zitronensaft

11/2 EL (mL)
D schwarze Oliven

9 groRe Oliven (40g)

D Trauben
2 Tasse (184g)



Zwiebel
L 2 1/2 klein (1759)

Knoblauch
L 3 Zehe (99)

D Pilze

6 0z (170g)

D Frischer Koriander
4 TL, gehackt (49g)

Fette und Ole
Olivenol

L 1/2 Tasse (mL)

D 6 0z (mL)

D Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

D Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)

D Vegane Mayonnaise
3 EL (459)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
1 Tasse (146g)

fester Tofu
L 4 lbs (17259q)

l:] Linsen, roh
1 3/4 Tasse (3369)

D Erdnussbutter
1/2 lbs (241g)

D Sojasauce
1 EL (mL)

[] schwarze Bohnen
1 Dose(n) (413Q)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Tasse(n) (120g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Frank's RedHot Sauce
2/3 Tasse (mL)

Salsa Verde
D 4 EL (64q)

D Hot Sauce
1/2 EL (mL)

Friihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (60g)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse

STRONGR
@ FASTR

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 EL (189)

1. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.

Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit:
(o]

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 groB (100g)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19g)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette betraufeln

(optional). Servieren.

English Muffin mit Butter

1 English Muffin(s) - 213 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-413_1.0-123329_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

English Muffins English Muffins

78 1 Muffin(s) (579) 2 Muffin(s) (114q)

. Butter Butter

2 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca. 2,5 4 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca. 2,5
x2,5x 0,8 cm) (10g) x2,5x 0,8 cm) (20g)

1. Den English Muffin der Léange nach
aufschneiden.

2. Optional: Fiir ein paar Minuten toasten.
Butter auf beiden Halften verstreichen.
4. Servieren.

w

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (364g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Griinkohl und Eier

284 kcal @ 20g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

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

Ei(er) Ei(er)

3 grof (1509) 6 grof} (300g)

Kale-Blatter Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g) 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Salz Salz
11/2 Prise (19g) 3 Prise (19g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-404_1.5-318_0.5?from_pdf=true

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel Apfel

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) 1 mittel (Durchm. 3") (182g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (16g) 2 EL (329)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichméRig auf jede Scheibe
verstreichen.

Friihstiick 3 [©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sandwich mit veganer Wurst und Ei
1 Sandwich(es) - 360 kcal @ 20g Protein @ 169 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

o ”' § Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
b & ‘ 4 vegane Friihstiicksbratlinge vegane Friihstiicksbratlinge
p T - 1 Frikadellen (389) 3 Frikadellen (114g)
& . . Ei(er) Ei(er)
ﬂ' A 1 groR (50q) 3 groR (150g)
e Vegane Mayonnaise Vegane Mayonnaise
1 EL (15g) 3 EL (45g)
(o] ol
1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)
English Muffins, gerostet English Muffins, gerostet
1 Muffin (579) 3 Muffin (171g)

1. Brate das vegane Wurstpatty nach Packungsanweisung.

2. Erhitze Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib das Ei hinein, wiirze mit Salz und Pfeffer und brate es
bis zur gewiinschten Konsistenz.

3. Bestreiche den English Muffin innen mit veganer Mayonnaise. Belege ihn mit der gebratenen Wurst, dem Ei und
dem oberen Teil des English Muffins. Servieren.

4. Meal Prep Tipp: Sobald die Sandwiches abgekiihlt sind, in Alufolie oder Frischhaltefolie einwickeln und
einfrieren. Zum Aufwarmen die Verpackung entfernen und in der Mikrowelle oder im Toasterofen erhitzen, bis
sie durchgewarmt sind.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/133539_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 3/4 Tasse (1109)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Tofu
709 kcal @ 32g Protein @ 59g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL) 2/3 Tasse (mL)
Ranch-Dressing Ranch-Dressing

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

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt gewiirfelt

14 0z (397g) 1 3/4 Ibs (794g)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und braten, bis
er knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce (Hot Sauce) hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit Ranch servieren.

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (1929)

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 abgieBen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95163_2.0-20629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 [©£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein

1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Salz

3/4 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (1449g)

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 abgiefen. Servieren.

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal @ 30g Protein

3649 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sriracha-Chilisauce
1EL (179)
Erdnussbutter

1 1/2 EL (249)
Sojasauce

1/2 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

o]

3/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (59)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sriracha-Chilisauce

2 1/4 EL (34g)
Erdnussbutter

3 EL (48g)

Sojasauce

1 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

o]

11/2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (595¢)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe (99)

1. Sriracha, Erdnussbutter, Knoblauch, Sojasauce, Wasser und etwas Salz in einer kleinen Schiissel verriihren.

Beiseite stellen.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu braten, bis er knusprig ist, dabei

gelegentlich umriihren.

3. Die Sauce in die Pfanne gieBen und haufig umriihren. Kochen, bis die Sauce reduziert ist und stellenweise

knusprig wird, etwa 4-5 Minuten.

4. Servieren.

Gerosteter Rosenkohl
290 kcal @ 9g Protein

179 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-95167_1.5-325_2.5?from_pdf=true

pwDn =

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1/3 TL (2g)
schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (0g)

_ Rosenkohl

10 oz (2849)
Olivenol
1 1/4 EL (mL)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroBen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaRig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaRig verteilen und etwa 30—35 Minuten rosten, bis sie innen zart sind. Wahrend des
Garens gelegentlich das Blech schiitteln, damit sie gleichmaRig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Mittagessen 3[4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Rosmarin-Pilz-Kase-Sandwich
2 Sandwich(es) - 815 kcal @ 45g Protein

“'

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

5 Prise (49g)

schwarzer Pfeffer

3 1/3 Prise, gemahlen (1g)
Rosenkohl

11/4 Ibs (567g)

Olivenol

2 1/2 EL (mL)

43g Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Kase

1 Tasse, gerieben (113g)
Pilze

3 0z (85q)

Rosmarin, getrocknet
| 4 Prise(1g)

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)

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 abschlielen.

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.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
253 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

8 Scheibe(n) (25649)
Kase

2 Tasse, gerieben (2264g)
Pilze

6 0z (1709)

Rosmarin, getrocknet
1TL(1g)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20066_2.0-27840_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

' Ahornsirup Ahornsirup
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Walniisse Walniisse
2 EL, gehackt (14g) 4 EL, gehackt (28g)
Apfelessig Apfelessig
1/4 EL (4q) 1/2 EL (79)
Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Apfel, gehackt Apfel, gehackt
1/6 klein (Durchm. 2,75") (25g) 1/3 klein (Durchm. 2,75") (50g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt entsorgt
3/4 Tasse (669) 11/2 Tasse (132g)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten résten, um ihr nussigeres Aroma zu verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise Salz/Pfeffer
vermengen.

3. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8¢ Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

= _ Kale-Blatter, gehackt 1. Alle Zutaten in eine Schiissel
1/4 Bund (43g) geben.
\,  Avocados, gehackt 2. Mit den Fingern Avocado und

1/4 Avocado(s) (509)
~'  Zitrone, ausgepresst
= 1/4Klein (15g)

Zitronensaft in den Griinkohl
einmassieren, bis die Avocado
cremig wird und den Griinkohl
tiberzieht.

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

Zerdriickte Schwarze-Bohnen-Tacos
4 Taco(s) - 835 kcal @ 31g Protein @ 29g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.5-120743_2.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Taco(s)

Maistortillas

4 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)
(104g)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)

Wasser

2 2/3 EL (mL)

Oregano (getrocknet)

1/3 TL, Blatter (0g)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 2/3 EL (479)

Limettensaft

22/3TL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Avocados, in Scheiben geschnitten
2/3 Avocado(s) (134g)

Frischer Koriander, gehackt

4 TL, gehackt (49)

schwarze Bohnen, abgetropft &
abgespiilt

2/3 Dose(n) (2939)

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Die Crema herstellen, indem

griechischen Joghurt,
Limettensaft, die Hilfte des Ols,
die Halfte des Korianders und
etwas Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schiissel vermischt
werden. Beiseitestellen.

. Schwarze Bohnen, Oregano,

Wasser, scharfe Sauce, das
restliche Ol und etwas Salz in
einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze erhitzen. Kochen, bis die
Bohnen durchgewéarmt sind, 3—-5
Minuten.

. Hitze ausschalten. Etwa 75 % der

Bohnen mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken.

. Bohnen auf Tortillas verteilen. Mit

Avocado, Crema und dem
restlichen Koriander toppen.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-152_2.0-332_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange Kasestange
e 2 Stange (569) 4 Stange (112g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Griinkohl-Chips
138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/4 EL (49) 1/2 EL (8g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

2/3 Bund (113g) 1 1/3 Bund (2279)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4TL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

. Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel O macht die Chips matschig).
. Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

. Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

. Servieren.

N o o b



Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Erdnussbutter-Proteinballchen

~ Fir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Erdnussbutter Erdnussbutter
2 2/3 EL (439) 1/2 Tasse (1299)
Proteinpulver Proteinpulver
1/3 Schopfer (je ~80 ml) (10g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Ahornsirup Ahornsirup
2 TL (mL) 2 EL (mL)
Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
4EL (20g) 3/4 Tasse (60g)
Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)
1/3 Prise (0g) 1 Prise (0g)

1. Vermische alle Zutaten in einer grolRen Schiissel, bis alles gut verbunden ist.

2. Forme mit den Handen Ballchen. (Meal-Prep-Hinweis: Forme die Anzahl der Béllchen, die in den Rezeptdetails
angegeben ist, zum einfachen Portionieren.)

3. Bewabhre sie in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank oder Gefrierschrank auf, bis sie serviert werden.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfel mit Erdnussbutter, Rosinen & Chiasamen
1/2 Apfel(e) - 228 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

AN

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel Apfel
1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) 1 mittel (Durchm. 3") (182g)
\\\ Erdnussbutter Erdnussbutter

Fiid R

1 EL (16g) 2 EL (329g)
4 Rosinen Rosinen

/ ) 4 2 EL (nicht gepackt) (18g) 4 EL (nicht gepackt) (369)
/A //L" { ' \ \\ \‘ Chiasamen Chiasamen
"y St WU 4 Prise (2g) 1 TL (59)

1. Apfel in Scheiben schneiden und jede Scheibe gleichmaRig mit Erdnussbutter, Rosinen und Chiasamen
belegen.

2. Servieren.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/4707_0.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/319_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

B Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 [
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
11/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Vollmilch Vollmilch
1 1/4 Tasse(n) (mL) 2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
773 kcal @ 45g Protein @ 479 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.25-27842_1.0-691_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
4 EL, gehackt (28g)

. Apfelessig

1/2 EL (79g)
Ahornsirup
2 TL (mL)

| Olivenol

11/2 EL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

6 0z (1709)

Apfel, gehackt

1/3 klein (Durchm. 2,75") (50g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

11/2 Tasse (1329g)

1. Chik'n-Streifen nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseitestellen.

2. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln, Chik'n und Walniissen mischen (optional:
Walniisse 1-2 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze résten, um das nussige Aroma zu verstérken).

3. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivenol, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise Salz/Pfeffer

vermengen.

4. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein

9¢g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Tomaten

. 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Salatdressing
3 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse

1/2 Tasse, gehackt (569)
Apfelessig

1EL (15g)

Ahornsirup

4TL (mL)

Olivenol

3 EL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

3/4 Ibs (3409)

Apfel, gehackt

2/3 klein (Durchm. 2,75") (99g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

3 Tasse (264q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing

6 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.



Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

)

-
r
=] |

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Wiirstchen - 722 kcal @ 589 Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorener Blumenkohl

11/2 Tasse (170g)

ol

1 EL (mL)

vegane Wurst

2 Wiirstchen (200g)

Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
1 klein (70g)

14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

38g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Blumenkohl

3 Tasse (340gq)

ol

2 EL (mL)

vegane Wurst

4 Wiirstchen (400q)

Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
2 klein (140g)

1. Eine Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Zwiebel und die Halfte des Ols hinzufiigen. Kochen, bis
sie weich werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die vegane Wurst und den Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl fertig ist, in eine Schiissel geben und das restliche Ol hinzufiigen. Mit einem Stabmixer,
einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten fertig sind, anrichten und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.75-2172_2.0-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Protein-Griechischer Joghurt

1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein

Tofu-Salat mit Salsa Verde
705 kcal @ 31g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (150g)

1. Guten
Appetit.

479 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fester Tofu

2 Scheibe(n) (168g)
Ol

2 TL (mL)

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

4 EL (30g)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (4g)

Salsa Verde

2 EL (329g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
4 Scheiben (100g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

4 EL (60g)

Tomaten, gehackt

1 Roma-Tomate (80g)

3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
2 Behalter (300g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu

4 Scheibe(n) (336g)

ol

4TL (mL)

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Gemahlener Kreuzkiimmel

4TL (89)

Salsa Verde

4 EL (64q)

Avocados, in Scheiben geschnitten
8 Scheiben (200g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

1/2 Tasse (1209)

Tomaten, gehackt

2 Roma-Tomate (160g)

1. Tofu zwischen Papiertiichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Wiirfel schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu

gleichméfig bedeckt ist.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite ein paar Minuten braten, bis er knusprig ist.
4. Bohnen zur Pfanne geben und ein paar Minuten mitbraten, bis sie gerade durchgewarmt sind. Vom Herd

nehmen und beiseitestellen.

5. Blattsalate in eine Schiissel geben und Tofu, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den Salat
vorsichtig mischen. Mit Kiirbiskernen und Salsa Verde garnieren. Servieren.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein

15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-28263_2.0-629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Mediterraner Chik'n-Salat mit Zitronen-Joghurt-Dressing
993 kcal @ 64g Protein @ 60g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

| Thymian, getrocknet
- 1/4 EL, Blatter (1g)
Paprika
1/4 EL (29)
(o]
3 EL (mL)
Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
" 1/4 Tasse (799)
. Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g)
vegane Chik'n-Streifen
1/2 Ibs (213g)
Zitronensaft
11/2 EL (mL)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)
Tomaten, gehackt
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
schwarze Oliven, entkernt
9 groRe Oliven (40g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt
1/2 Tasse(n) (120g)

Trauben

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

. Griechischen Joghurt und

Zitronensaft mit einer Prise
Salz/Pfeffer verriihren. Riihren,
bis eine saucenartige Konsistenz
entsteht. Bei Bedarf einen Schuss
Wasser zum Verdiinnen
hinzufiigen. Im Kiihlschrank
beiseitestellen.

. Die Hilfte des Ols in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze erhitzen und
die Kichererbsen hinzufiigen. Ca.
4 Minuten braten, gelegentlich
umriihren. Paprika und etwas Salz
dariiberstreuen und 30 Sekunden
weiterbraten. Kichererbsen in eine
Schale geben und beiseitestellen.

. Das verbleibende Ol in die Pfanne

geben und die Chik'n nach den
Packungsangaben zubereiten.
Thymian und etwas Salz/Pfeffer
dariiberstreuen und vom Herd
nehmen.

. Salat zusammenstellen:

Kichererbsen, Chik'n, Tomaten,
Zwiebel und Oliven auf einem Bett
aus Blattsalaten anrichten.
Dressing dariiber geben und
servieren.

. Meal-Prep-Tipp: Fiir beste

Ergebnisse vorbereitete Zutaten
(Chik'n, Kichererbsen, Oliven,
Zwiebel, Tomaten) zusammen in
einem luftdichten Behalter im
Kiihlschrank aufbewahren.
Blattsalate und Dressing getrennt
lassen, bis serviert wird.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27264_1.5-373_2.0?from_pdf=true

116 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Trauben 1. Das Rezept enthilt keine
2 Tasse (184q) Zubereitungsschritte.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

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

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: 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 enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

