STRONG
F T

Meal Plan - 1200 Kalorien pescetarischer ﬁ

Intervallfasten-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day T 1156kcal @ 95g Protein (33%) @ 32g Fett (25%) @ 96g Kohlenhydrate (33%) @ 25g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
435 kcal, 289 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 169 Fett 560 kcal, 30g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
Einfaches Tempeh a. Quinoa mit schwarzen Bohnen
4 0z- 295 kcal [ 5@9 195 kcal
<5 '}’ 3% Mais Linsen
—;5: i 139 kcal 116 kcal
' Milch

g 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 2 1225 kcal @ 97g Protein (32%) @ 41g Fett (30%) @ 101g Kohlenhydrate (33%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
500 kcal, 30g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 560 kcal, 30g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
# ez s Brotchen @ W Quinoa mit schwarzen Bohnen
- 2 Brotchen- 154 kcal r %4 195 kcal
@. T o
e  Tofu-Parmesan Linsen
\m 1 Tofu-Planken- 349 kcal 116 kcal
' Milch

1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1157 kcal @ 109g Protein (38%)

Mittagessen
500 kcal, 30g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

# a5 =% Brétchen

& 2 Brotchen- 154 kcal
/igse Tofu-Parmesan

S ¢ 1 Tofu-Planken- 349 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 4 1159 kcal @ 107g Protein (37%)

Mittagessen
505 kcal, 289 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

% ',f«;'//',ggé., Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

8D/ 1 Wrap(s)- 426 keal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

419 Fett (32%) @ 77g Kohlenhydrate (27%) @ 12g Ballaststoffe (4%)

Abendessen
490 kcal, 429 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

«« Mit Mandeln paniertes Tilapia
41/2 oz- 318 kcal

Linsen
174 kcal

30g Fett (23%) @ 96g Kohlenhydrate (33%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
490 kcal, 429 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

o Mit Mandeln paniertes Tilapia
4 1/2 oz- 318 kcal

Linsen
174 kcal

Day 5 1242kcal @ 94g Protein (30%) @ 38g Fett (27%) @ 112g Kohlenhydrate (36%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
565 kcal, 279 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Tomatensuppe
i 11/2 Dose- 316 kcal

N Kase-Stick
)\ 3 Stiick- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
515 kcal, 319 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

o ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 273 kcal

>

. '¢ Hittenkase & Fruchtbecher
3 @ 41 Becher- 131 kcal

Gerostete Mandeln
’w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal



Day 6 1240kcal @ 9649 Protein (31%) @ 369 Fett (26%) @ 119g Kohlenhydrate (38%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
565 kcal, 27g Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 510 kcal, 33g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
i Tomatensuppe Linsen
11/2 Dose- 316 kcal N 260 kcal

N\ Kase-Stick 5 g Zitronenpfeffer-Tofu
)\ 3 Stiick- 248 kcal ‘ %7 0z- 252 kcal
=l

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1211 kcal @ 91g Protein (30%) @ 48g Fett (36%) @ 82g Kohlenhydrate (27%) @ 22g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
535 kcal, 21g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 510 kcal, 33g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
% ™= Finfacher Tofu Linsen
260 kcal

'l & } :
’ /2 6 0z- 257 kcal R

e Gebackene Pommes 4 ' Zitronenpfeffer-Tofu
S5 97 keal 3 %7 0z- 252 kcal
= 27

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht
3 EL (32g)

Maisstarke
D 3 EL (24q)

|:| Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (319)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19g)

D Cayennepfeffer
1/2 Prise (0g)

|:| Salz

1/8 oz (49)

] schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g)

|:| Zitronenpfeffer
4 Prise (19g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gefrorene Maiskorner
1 1/4 Tasse (170g)

[] Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)

|:| Knoblauch
1 3/4 Zehe(n) (59)

D Tomaten
5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (989)

Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (40g)

|:| Kartoffeln
1/4 groB (Durchm. 3-4,25") (92g)

|:| Romersalat
3/4 Herzen (375g)

D rote Zwiebel
1/6 mittel (6,4 cm @) (21g)

D Gurke

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)

D Karotten
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (389)

Fette und Ole
(o]
L 2 0z (mL)

Olivendl
D 3/4 EL (mL)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D schwarze Bohnen
1/2 Dose(n) (220q9)

D Linsen, roh
1 1/2 Tasse (304q)

D Tempeh
40z (1139)

fester Tofu
u 2 lbs (964q)

D Hummus
2 EL (30g)

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

Getranke

D Wasser
17 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (326g)

Milch- und Eierprodukte

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

[] geriebener Mozzarella
2 0z (579)

D Kasestange
6 Stange (168g)

Backwaren

D Brotchen
4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (112g)

D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)

Andere

Nahrhefe
L 2 EL (8g)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
7 Scheiben (73g)

D Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g)

Nuss- und Samenprodukte



[] Salatdressing
11/2 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

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

|:| PizzasolRe
3 EL (479)

|:| Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
3 Dose (ca. 300 g) (8949)

Mandeln
u 2 0z (589)

Fisch- und Schalentierprodukte
Tilapia, roh
u 1/2 lbs (2529)

Obst und Fruchtsafte

D Klementinen
2 Frucht (148g)

Zitrone
u 1 klein (58g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 24g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Tempeh
40z (1139)
o]

2 TL (mL)

Mais
139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Maiskorner
1 Tasse (13649)

. Tempeh in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig
ist.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.0-129_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brotchen

2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brotchen
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
=5,1 cm hoch) (569)

1. Guten
Appetit.

Tofu-Parmesan

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brotchen
4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
=5,1 cm hoch) (112g)

1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 25g Protein @ 229 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Nahrhefe

1 EL (49)

Maisstarke

1/2 EL (49)

(o]

1/2 EL (mL)
PizzasoR3e

11/2 EL (24q)
geriebener Mozzarella
1 0z (289)

fester Tofu, abgetupft
1/2 Ibs (198g)

1. Den Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nahrhefe

2 EL (8g)

Maisstarke

1 EL (8g)

o]

1 EL (mL)

PizzasoRe

3 EL (47g)

geriebener Mozzarella
2 0z (579)

fester Tofu, abgetupft
14 0z (397q)

2. Den Tofu langs in flache, breite Platten schneiden, die rechteckigen Scheiben ahneln. Ein 397 g (14 o0z)

Block ergibt zwei Platten a 198 g (7 0z).

3. In einem flachen Teller Maisstarke, Hefeflocken und eine Prise Salz und Pfeffer verquirlen. Die Tofu-

Platten in die Mischung driicken, sodass alle Seiten gut bedeckt sind.

4. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Den Tofu hinzufiigen und 3-4 Minuten pro

Seite braten, bis er goldbraun und knusprig ist.

5. Die Tofu-Platten auf ein Backblech legen. Jeweils Pizza-Sauce auftragen und mit Kase bestreuen.
6. Im Ofen rosten, bis der Kase geschmolzen und leicht knusprig ist, etwa 8—10 Minuten. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-234198_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 2 Klementine(n)

Klementinen 1. Das Rezept enthalt keine
2 Frucht (148g) Zubereitungsschritte.

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
1 Wrap(s) - 426 kcal @ 27g Protein @ 14g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- Ergibt 1 Wrap(s)
b 4 Pflanzliche Aufschnittscheiben 1. Hummus auf der Tortilla
! 7 Scheiben (73q) verstreichen. Tortilla mit
' Weizentortillas pflanzenbasierten
: 1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (729) Delikatessen-Scheiben,
| Gemischte Blattsalate gemischtem Griinzeug und
i 1/2Tasse (15g) Tomaten belegen. Mit
Tomaten ) . etwas Salz und Pfeffer
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) wilrzen.
Hummus L. .
2 EL (30g) 2. Einwickeln und servieren.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomatensuppe

11/2 Dose - 316 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Konzentrierte Konzentrierte
Dosen-Tomatensuppe Dosen-Tomatensuppe
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479) 3 Dose (ca. 300 g) (8949)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Kase-Stick
3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_2.0-40091_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/163_1.5-152_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange

3 Stange (849g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Einfacher Tofu

6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

R g Ergibt 6 oz
1 EL (mL)
fester Tofu

{/a‘_\\ ,l_\,{”i-'ﬂ‘_ . 60z(170g)
T

Gebackene Pommes

97 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
6 Stange (168g)

. Tofu in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig
ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_1.5-59599_0.5-123_1.5?from_pdf=true

Kartoffeln

1/4 groB (Durchm. 3-4,25") (92g)
ol

1/4 EL (mL)

Gemischter Salat
182 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

| 3/4Herzen (3759)

Tomaten, gewiirfelt

B 3/4klein, ganz (@ =6,0 cm) (68g)

. Salatdressing

11/2 EL (mL)

| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (21qg)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g)

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
tiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaRig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15

Minuten rosten, mit einem
Spatel wenden und weitere
10-15 Minuten rosten, bis
sie weich und goldbraun
sind. Servieren.

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.



Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Quinoa mit schwarzen Bohnen
195 kcal @ 10g Protein

2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Quinoa, ungekocht

11/2 EL (16g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

Gefrorene Maiskorner

" 2EL(179)

ol

1/8 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/6 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1/4 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/4 Prise, gemahlen (0g)
Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm @) (14q)
Knoblauch, gehackt

3/8 Zehe(n) (1g)

schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/4 Dose(n) (110g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Quinoa, ungekocht

3 EL (329)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (1g)

Gefrorene Maiskorner

A EL (349)

(o]

1/4 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

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

1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)
Knoblauch, gehackt

3/4 Zehe(n) (2g)

schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/2 Dose(n) (220g)

1. Olin einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen; Zwiebel und Knoblauch unter Riihren anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind, etwa 10 Minuten.\r\nQuinoa zur Zwiebelmischung geben und mit Gemiisebriihe
bedecken; mit Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung zum Kochen
bringen. Zugedeckt Hitze reduzieren und kdcheln lassen, bis die Quinoa zart ist und die Briihe
aufgenommen wurde, etwa 20 Minuten.\r\nGefrorenen Mais in den Topf riihren und weiter kocheln, bis
er durchgewarmt ist, etwa 5 Minuten; dann schwarze Bohnen und Koriander untermischen.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (329)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/177_0.5-20629_0.667-227_1.667?from_pdf=true

Milch
12/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Vollmilch Vollmilch
12/3 Tasse(n) (mL) 3 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
41/2 0z - 318 kcal @ 31g Protein @ 159 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

S L SF 2 "% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, in Streifen (20g) 6 EL, in Streifen (41g)
Tilapia, roh Tilapia, roh
1/4 lbs (1269) 1/2 Ibs (2529g)
Allzweckmehl Allzweckmehl
1/8 Tasse(n) (16g) 1/4 Tasse(n) (31g)
Salz Salz
3/4 Prise (0g) 11/2 Prise (1g)
Olivenol Olivenol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

1. Die Halfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.
2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

4. Die restlichen Mandeln in die Pfanne geben und unter Riihren etwa eine Minute rdosten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln iiber den Fisch streuen.
6. Servieren.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_0.75-20629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

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.

Abendessen 3 [

An Tag 5 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 7g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

2 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (40g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
1/2 Dose(n) (224q9)

Hittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

. 1 Becher (1709)

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit) 1.

Hiittenkase & Fruchtbecher 1.

In einem groRen Topf bei
mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Kichererbsen und

Gemiisebriihe hinzufiigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einriihren und 15 Minuten
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

. GroRziigig Pfeffer dariiber

mahlen und servieren.

Hiittenkase und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29886_1.0-59944_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser
11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
3/4 Prise (1g) 1 1/2 Prise (19)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729) 3/4 Tasse (144q)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Zitronenpfeffer-Tofu
7 0z - 252 kcal @ 15g Protein @ 169 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Maisstarke Maisstarke
§4F 1EL(8g) 2 EL (169)

- Ol o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
2 Prise (19g) 4 Prise (1g)

~ Zitrone, abgerieben Zitrone, abgerieben
1/2 klein (299) 1 klein (58g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt  fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1/2 lbs (1989) 14 0z (3979)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstérke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaRig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-120720_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (47g) 10 1/2 Schopfer (je <80 ml) (3269)
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 10 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

