. . STRONGR
Meal Plan - 1400-Kalorien pescetarischer FASTR
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 1370kcal @ 91g Protein (27%) @ 569 Fett (37%) @ 96g Kohlenhydrate (28%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
665 kcal, 30g Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 595 kcal, 369 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 35g Fett
St \ Kédse-Ravioli Walniisse

ge=>y 408 kcal 1/4 Tasse(n)- 175 kcal
WVAERE  Edamame- und Rote-Bete-Salat L “ 9 Avocado-Thunfischsalat
. kcal S () 327 keal
2 . L AN A J
S Karottensticks
== 3 1/2 Karotte(n)- 95 kcal
Proteinerganzung(en)

110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Day 2 1429 kcal @ 91g Protein (26%) ® 65g Fett (41%) @ 93g Kohlenhydrate (26%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen

640 kcal, 30g Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 29g Fett 680 kcal, 379 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 36g Fett
\\?"” & B Sesam-Erdnuss-Zoodles Linsen

L @1 294 keal 260 kcal

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

= %3 Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
: #7420 kcal

| Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal



Day 3 1404 kcal @ 92g Protein (26%) @ 48g Fett (31%) @ 113g Kohlenhydrate (32%) @ 38g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
640 kcal, 30g Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 29g Fett

[ Sesam-Erdnuss-Zoodles
' 294 kcal

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

b Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Abendessen
655 kcal, 379 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Bohnen- & Tofu-Gulasch

®rel 656 kcal
NIE

Day 4 1386 kcal @ 98¢ Protein (28%) @ 44g Fett (29%) @ 119g Kohlenhydrate (34%) @ 30g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen

620 kcal, 379 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

€=\, ' Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Pi, 11/2 Dose- 371 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Abendessen
655 kcal, 379 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

88\ Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal



Day 5 1450 kcal @ 90g Protein (25%)

Mittagessen
620 kcal, 379 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

¥ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
s 11/2 Dose- 371 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Day 6 1351 kcal @ 97g Protein (29%)

Mittagessen
645 kcal, 25g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

% ™= Einfacher Tofu
7 :é 8 0z- 342 kcal

!
p

s

B\ SiiBkartoffelpiiree
8. 275 kcal

Brokkoli
. 1 Tasse(n)- 29 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

47g Fett (29%) @ 133g Kohlenhydrate (37%) @ 33g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
720 kcal, 299 Eiweil}, 80g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

“8 SiiRkartoffeln gefiillt mit Knoblauch-Crumbles
g 2 SiiRkartoffel(s)- 602 kcal
- g

o

R

SRR
e

Tomaten-Avocado-Salat

51g Fett (34%) @ 949 Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
595 kcal, 489 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Linsen
174 kcal

. Brokkoli mit Butter
. 11/4 Tasse- 167 kcal

[ Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal




Day 7 1351 kcal @ 97g Protein (29%) @ 51g Fett (34%) @ 94g Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen

645 kcal, 25¢ Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 595 kcal, 489 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
% = Finfacher Tofu Linsen
I\ 24 8 0z- 342 kcal 174 kcal

Brokkoli mit Butter
. 11/4 Tasse- 167 kcal

r's
@ Siikartoffelpiiree
275 kcal
W
Brokkoli £ Vegane Crumbles
. 1 Tasse(n)- 29 kcal @ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 249 EiweiB, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

|:| Sesamsamen
1TL (3g)

D Chiasamen
1 TL (59)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
5/8 Avocado(s) (126g)

Limettensaft
L 5/6 fl oz (mL)

D Zitronensaft
1/4 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

39(39)
|:| schwarzer Pfeffer
1/2 g (0g)

|:| Balsamicoessig
1 EL (mL)

Paprika
u 11/2 EL (109)

Thymian, frisch
L 1/4 EL (1g)

D Knoblauchpulver
3 Prise (19g)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
6 3/4 Tasse (203g)

D Coleslaw-Mischung
1 Tasse (90g)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
3/4 Dose (1299)

D Jakobsmuscheln
50z (1429)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten

1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (214q)

Getranke

@ FASTR
D Proteinpulver

7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

D Wasser
10 1/2 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (168Q)

Apfelessig
L 1 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

[] tiefgekiihlte Kaseravioli
6 0z (170g)

Fette und Ole

I:I Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)

] ol
21/2 oz (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Olivenol
D 3/8 TL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

D Sojasauce
2 EL (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (4489)

D Linsen, roh
14 EL (168g)

[] WeilRe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)

fester Tofu
L 12/3 Ibs (7519)

[] vegetarische Burgerkriimel
1 1/2 Packung (=340 g) (4639)

Milch- und Eierprodukte



|:| Zwiebel D Vollmilch

2 mittel (=6,4 cm @) (2219) 3 1/2 Tasse(n) (mL)
Karotten Butter

L] 3 1/2 mittel (2149) L 3 EL (439)

D Edamame, gefroren, geschalt D Schlagsahne
3/4 Tasse (899) 4 EL (mL)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
3 Rote Bete(n) (1509)

|:| Friihlingszwiebeln
2 EL, in Scheiben (16g)

Zucchini
L 2 mittel (392g)

D frische Petersilie
3 Stangel (3g)
D Knoblauch
31/2 Zehe(n) (11g)

] SiiBkartoffeln
5 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (1050g)

D Gefrorener Brokkoli
4 1/2 Tasse (410g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Kase-Ravioli
408 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)
tiefgekiihlte Kaseravioli

6 0z (170g)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (45g)
Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)
- Edamame, gefroren, geschalt
. 3/4 Tasse (89q)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

@FASTR

. Die Ravioli gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Pastasauce servieren

und geniellen.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/98_0.75-27829_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Sesam-Erdnuss-Zoodles
294 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. HI " Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g) 1 Tasse (90g)

. Erdnussbutter Erdnussbutter
2 EL (329) 4 EL (649)
Sojasauce Sojasauce
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Sesamsamen Sesamsamen
4 Prise (29) 1TL (39)
Friihlingszwiebeln Friihlingszwiebeln
1 EL, in Scheiben (8g) 2 EL, in Scheiben (16g)
Limettensaft Limettensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Chiasamen Chiasamen
4 Prise (29) 1TL (59)
Zucchini, spiralisiert Zucchini, spiralisiert
1 mittel (1969g) 2 mittel (392g)

1. Zoodles und Krautsalat in einer Schiissel vermengen.

2. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Sojasauce und Limettensaft vermischen. Nach und nach
Wasser hinzufiigen, gerade so viel, dass eine saucenahnliche Konsistenz entsteht.

3. Die Erdnusssauce iiber die Zoodles geben und gut vermengen.
4. Mit Friihlingszwiebeln, Sesam und optional Chiasamen bestreuen.

5. Servieren.
Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3122_1.0-227_0.75-26687_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig Balsamicoessig

S8 1/2EL (mL) 1 EL (mL)

®%\ Apfelessig Apfelessig

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

Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224g) 1 Dose(n) (448g)
Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (18g) 1/2 klein (35g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (29g) 3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.
Servieren!

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Volimilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

_  Fr eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
| Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (689) 4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing Salatdressing
2 1/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-690_1.5-165_1.5?from_pdf=true

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
11/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1 1/2 Dose (=540 g) (7899) 3 Dose (=540 g) (15789)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1\ g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
{ N
' 4 TL (mL) 2 2/3 EL (mL)

fester Tofu fester Tofu

*'*-\ ' A : 1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (4549)
{ 'u:'; :
&

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. 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.

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_2.0-27073_1.5-126_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln

1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)
(3159)

1. SiiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (91g) 2 Tasse (182g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Walniisse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL, ohne Schale (25g) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.0-425_0.75-58048_3.5?from_pdf=true

Avocados

/' 3/8 Avocado(s) (75g)

Limettensaft
1/4 EL (mL)
Salz

| 3/4 Prise (0g)

Karottensticks
3 1/2 Karotte(n) - 95 kcal @ 2g Protein

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Linsen

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)
Dosen-Thunfisch

3/4 Dose (129q)
Tomaten

3 EL, gehackt (34g)
Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)

. In einer kleinen Schiissel

Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Thunfischmischung

auf einem Bett aus
Blattsalat anrichten und
mit gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

Og Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 1/2 Karotte(n)

Karotten
3 1/2 mittel (2149)

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Salz

3/4 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (729g)

Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln

420 kcal @ 199 Protein @ 35g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Karotten in Stifte

schneiden und servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-24783_1.0?from_pdf=true

- Jakobsmuscheln
.\ 50z(1429)
.o

" 1/2EL(mL)
Butter

1/2 EL (79)
Schlagsahne

4 EL (mL)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g)

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Sobald es heil ist, die
Jakobsmuscheln
hinzufiigen und 2-3
Minuten pro Seite braten,
bis sie durchgegart und
undurchsichtig sind.
Jakobsmuscheln auf einen
Teller geben und beiseite
stellen.

. Die Butter in die Pfanne

geben und schmelzen
lassen. Knoblauch
hinzufiigen und etwa 1
Minute anbraten, bis er
duftet.

. Die Schlagsahne und eine

grofziigige Prise
Salz/Pfeffer hinzufiigen
und 2-5 Minuten kocheln
lassen, bis die Sauce leicht
eingedickt ist.

. Vom Herd nehmen,

Zitronensaft und die
Jakobsmuscheln
unterriihren. Servieren.



Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal @ 37g Protein @ 19g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

.ol
| 3/4 EL (mL)

Paprika

3/4 EL (59)

Thymian, frisch

3 Prise (0g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (329g)
Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe (29g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

1/3 Ibs (1499)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Paprika

11/2 EL (10g)

Thymian, frisch

1/4 EL (19)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)
Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (5g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (298g)

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.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

SiiBkartoffeln gefiillt mit Knoblauch-Crumbles

2 SiiRkartoffel(s) - 602 kcal @ 28g Protein

12g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20904_2.0-367_0.5?from_pdf=true

" Ergibt 2 SiiRkartoffel(s)
o]
1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver
2 Prise (19g)
- SiiBkartoffeln
' ~ 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
3 S ,"’ vegetarische Burgerkriimel
: © o ' o 4021139
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

. Olivendl

3/8 TL (mL)

¢ Knoblauchpulver

| 1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

. Die SiiBkartoffel(n) mit

einer Gabel mehrmals
einstechen. Auf einen
Teller legen und in der
Mikrowelle auf hoher Stufe
etwa 5-8 Minuten pro
SiiBkartoffel garen, bis sie
weich sind.
Beiseitestellen. (Alternativ
konnen die SiiBkartoffeln
im Ofen etwa 40-75
Minuten bei 400 °F (200
°C) gebacken werden, bis
sie weich sind).

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Den gehackten Knoblauch
hinzufiigen und etwa 1
Minute anbraten, bis er
duftet.

. Knoblauchpulver und

Crumbles hinzufiigen und
die Crumbles gemaR den
Anweisungen auf ihrer
Verpackung in der Pfanne
zubereiten.

. Wenn die Crumbles

durchgegart sind, die
SiiBkartoffeln
aufschneiden und mit der
knoblauchigen Crumble-
Mischung fiillen.
Servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.



Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

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.

Brokkoli mit Butter
11/4 Tasse - 167 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

5/8 Prise (0g) 11/4 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/4 Tasse (114q) 2 1/2 Tasse (228g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
5/8 Prise (0g) 11/4 Prise (0g)

| Butter Butter

| 11/4EL (189) 21/2 EL (36g9)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

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 (1759) 3 1/2 Tasse (3509)

I

o

|

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-445_1.25-115821_3.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 Messl6ffel - 109 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 7 Schopfer (je =80 ml) (217g)
Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 7 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

