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Meal Plan - 2000-Kalorien pescetarischer RR

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 1995 kcal @1 63g Protein (33%) @ 75g Fett (34%) @ 1459 Kohlenhydrate (29%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
905 kcal, 699 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 925 kcal, 589 Eiweil}, 90g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
Kase-Stick A Tomaten-Gurken-Salat
\ " 2 Stiick- 165 kcal W@‘\ 71 keal
_—

% Avocado-Thunfisch-Sandwich
2 Sandwich(es)- 740 kcal

B Seitan Philly Cheesesteak
1 1/2 Sub(s)- 856 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 2 2008 kcal @ 1289 Protein (25%) @ 864 Fett (39%) @ 158g Kohlenhydrate (32%) @ 22g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
920 kcal, 349 Eiweil}, 679 netto Kohlenhydrate, 51g Fett 925 kcal, 589 Eiweil}, 90g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
Z Einfacher gemischter Blattsalat /i Tomaten-Gurken-Salat
271 kcal Wﬁ\' 71 kcal
— 4

B Gegrillter Kidse mit Pilzen
4646 kcal

B Seitan Philly Cheesesteak
L 11/2 Sub(s)- 856 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1966 kcal @ 1769 Protein (36%) @ 68g Fett (31%) @ 120g Kohlenhydrate (24%) @ 429 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
865 kcal, 679 Eiweil}, 569 netto Kohlenhydrate, 37g Fett

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
935 kcal, 739 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Brokkoli
. 2 Tasse(n)- 58 kcal

Linsen
289 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Day 4 1957 kcal @ 127g Protein (26%) @ 53g Fett (25%) @ 201g Kohlenhydrate (41%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
855 kcal, 179 Eiweil}, 137g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

» Weiler Reis
.~ 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

Tomatensuppe
i 2 Dose- 421 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal

5

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Abendessen
935 kcal, 739 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

| Brokkoli
" 2 Tasse(n)- 58 kcal

Linsen
289 kcal

Einfaches Tempeh
7l 8 0z- 590 kcal



Day 5 2008 kcal @ 143g Protein (28%) @ 59g Fett (26%) @ 192g Kohlenhydrate (38%) @ 359 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen

960 kcal, 339 Eiweil}, 80g netto Kohlenhydrate, 47g Fett 885 kcal, 74g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten = Fruchtsaft
76 kcal 1 2 1/4 Tasse- 258 kcal

Linsen
347 kcal

Stiickige Dosensuppe (cremig)
2 1/2 Dose- 884 kcal

.. Cajun-Kabeljau
9 0z- 281 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1961 kcal @ 143g Protein (29%) @ 61g Fett (28%) @ 171g Kohlenhydrate (35%) @ 389 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen

850 kcal, 549 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 950 kcal, 549 Eiweil}, 107g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
e Gerostete Erdniisse Pad Thai mit Garnelen & Ei
é&i@:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal 600 kcal

4 Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

ﬂ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" s 2 1/2 Dose- 618 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1961 kcal @ 143g Protein (29%) ® 619 Fett (28%) @ 171g Kohlenhydrate (35%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen

850 kcal, 549 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 950 kcal, 549 Eiweil}, 107g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
e Gerostete Erdniisse Pad Thai mit Garnelen & Ei
é&_@:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal 600 kcal

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

'( ¢ Einfacher Kichererbsensalat
8, 2 1/2 Dose- 618 kcal

350 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je 80 ml) (3269)

|:| Wasser
16 1/3 Tasse(n) (mL)

Fette und Ole

Salatdressing
L 1/2 lbs (mL)

ol
L 2 3/4 oz (mL)

D Olivendl
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

rote Zwiebel
L 1/2 klein (359)

|:| Gurke

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

Tomaten

3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (384q)
|:| Zwiebel

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1539)

Paprika
u 1 1/2 klein (111g)

|:| Pilze
1 Tasse, gehackt (70g)

Kartoffeln
L 1/2 lbs (2279)

Knoblauch
L 3 Zehe(n) (99)

|:| Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (364q)

|:| frische Petersilie
4 1/2 Stangel (5g)

Andere

D Sub-Broétchen
3 Brotchen (255q)

D Gemischte Blattsalate
13 1/2 Tasse (405g)

D Italienische Gewiirzmischung
1/3 TL (1g)

|:| Pad-Thai WoksoRe
4 EL (579)

Milch- und Eierprodukte

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/2 g (0g)

D Salz

49 (49)
D Thymian, getrocknet
2 TL, gemahlen (3g)

Cajun-Gewiirz
u 1EL (79)

D Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1 TL (mL)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)

Fruchtsaft
u 18 fl oz (mL)

D Limetten
2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (134qg)

Backwaren

D Brot

9 0z (256Q)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (172g)

Tilapia, roh
L 1/2 Ibs (252g)

[] Kabeljau, roh
1/2 Ibs (255g)

D Garnelen, roh
1/2 Ibs (2279)

Nuss- und Samenprodukte
D Mandeln
6 EL, in Streifen (41q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 1/3 Tasse (2569)

Tempeh
u 1 Ibs (4549g)



|:| Kase

3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)

|:| Kasestange
2 Stange (569)

D Scheibenkase
2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g)

Parmesan
D 1 EL (69)

] Ei(er)

2 groB (100g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

1/2 Ibs (2559)

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (31g)
D Langkorn-Weilreis
A EL (469)

D Reisnudeln
4 0z (114q)

[] gerostete Erdniisse
31/4 0z (939)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6729)

Suppen, Saucen und BratensofRen

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (596g9)

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
2 1/2 Dose (=540 g) (13339g)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
5 Dose (=540 g) (26309)

Apfelessig
u 11/2 EL (mL)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein

i\l S

TN
'31\"’

Avocado-Thunfisch-Sandwich
2 Sandwich(es) - 740 kcal @ 55g Protein

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
19g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

271 kcal @ 5g Protein

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Stiick

Kasestange
2 Stange (569)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

29g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Ergibt 2 Sandwich(es)

schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

B 1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)

Brot

4 Scheibe (128g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (172g)

Zwiebel, fein gehackt

1/4 klein (18g)

. Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

. Salatdressing

6 EL (mL)

1. In einer kleinen Schiissel
den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermengen.

2. Die Mischung zwischen
zwei Brotscheiben geben
und servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-426_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_4.0-912_2.0?from_pdf=true

Gegrillter Kase mit Pilzen
646 kcal @ 29g Protein @ 33g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Vol & @ Pilze
y B8 1 Tasse, gehackt (70g)
¢ . Olivendl
1EL (mL)

& Thymian, getrocknet
N 2 TL, gemahlen (3g)

Brot

4 Scheibe(n) (128g)

Scheibenkadse

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g)

Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
9 0z - 635 kcal @ 61g Protein @ 30g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

[— ¥ 4 Ergibt 9 oz

Mandeln

6 EL, in Streifen (419)
Tilapia, roh

1/2 Ibs (2529)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (31g)
Salz

11/2 Prise (19g)
Olivenaol

3/4 EL (mL)

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

. Kase auf eine Brotscheibe

legen und die Pilze darauf
geben.

. Sandwich schlieBen und

zuriick in die Pfanne legen,
bis der Kase geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: Fiir Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.

. Die Halfte der Mandeln mit

dem Mehl in einer flachen
Schiissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Ol in einer Pfanne bei

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

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Riihren etwa eine
Minute rosten, bis sie
aromatisch sind.

. Mandeln iiber den Fisch

streuen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_1.5-350_1.0?from_pdf=true

Knoblauch-Parmesan gerostete Kartoffeln
230 kcal @ 69 Protein @ 69 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Weiller Reis

3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein

Tomatensuppe
2 Dose - 421 kcal @ 9g Protein

1TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
1/3TL (1g)

Parmesan

22/3TL (69)

| Salz
. 11/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Kartoffeln, in groBe mundgerechte
Stiicke geschnitten

1/2 Ibs (2279)

Knoblauch, fein gehackt

5/6 Zehe(n) (3g)

Ergibt 3/4 Tasse gekochter Reis

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

3g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Kartoffeln in einer Lage

auf dem Blech verteilen.

. Olivenol, Knoblauch,

Parmesan und alle
Gewiirze zu den Kartoffeln
geben und gut vermengen.

. 25-30 Minuten backen, bis

sie goldbraun und
knusprig sind.

. Servieren.

Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_1.5-163_2.0-690_4.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung
2 Dose (ca. 300 g) (596q) zubereiten.

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal @ 5g Protein @ 19g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

= = " Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
6 Tasse (180g) einer kleinen Schiissel

. Salatdressing vermischen. Servieren.
6 EL (mL)

Mittagessen 5 4

An Tag 5 essen

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

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 Tasse (45g) Dressing in einer kleinen

Tomaten Schiissel vermischen.
4 EL Cherrytomaten (37g) Servieren.
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Stiickige Dosensuppe (cremig)
2 1/2 Dose - 884 kcal @ 31g Protein @ 43¢ Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
2 1/2 Dose (=540 g) (1333g)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_1.0-166_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 1/2 Dose - 618 kcal @ 45¢g Protein @ 17g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

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

2 1/2 Dose (=540 g) (1315q) 5 Dose (=540 g) (2630g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-165_2.5?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 klein (189)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
servieren.

Seitan Philly Cheesesteak

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (35g)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

11/2 Sub(s) - 856 kcal @ 569 Protein @ 31g Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

| Fir eine einzelne Mahlzeit:

Sub-Brotchen

1 1/2 Brotchen (128g)

ol

3/4 EL (mL)

Kase

| 11/2 Scheibe (je ca. 28 g) (42g)
Seitan, in Streifen geschnitten

. 1/41bs (128g)

Zwiebel, grob gehackt

3/8 mittel (6,4 cm @) (41g)
Paprika, in Scheiben geschnitten
3/4 klein (569)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sub-Brétchen

3 Brotchen (255q)

(o]

11/2 EL (mL)

Kase

3 Scheibe (je ca. 28 g) (849)
Seitan, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2559)

Zwiebel, grob gehackt

3/4 mittel (6,4 cm @) (839g)
Paprika, in Scheiben geschnitten
11/2klein (111g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und ein paar Minuten

braten, bis sie weich werden und die Zwiebeln leicht karamellisieren.

2. Kase hinzufiigen und leicht verriihren, bis er schmilzt. Gemiise auf einen Teller geben.
3. Die in Scheiben geschnittene Seitan hinzufiigen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis er

durchgewarmt ist und die Rander gebraunt und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist, das Gemiise wieder hinzufiigen und gut vermengen.

5. Fiillung ins Brotchen geben und servieren!


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/124_1.0-3275_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Brokkoli

2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (3649)

Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4TL(1g)

Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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.

Einfaches Tempeh

8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q9)
o] ol

4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)

1. Tempeh 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 es goldbraun und knusprig ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_2.0-20629_1.667-116595_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Fruchtsaft

2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse

Fruchtsaft
18 fl 0oz (mL)

e

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

Cajun-Kabeljau
9 0z - 281 kcal @ 469 Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Kabeljau, roh
1/2 Ibs (255g)
Cajun-Gewiirz
1EL (79g)

o]

1/2 EL (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maoglichkeit 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.

. Die Kabeljaufilets auf allen

Seiten mit Cajun-Gewiirz
wiirzen.

. In einer beschichteten

Pfanne etwas Ol erhitzen.

. Den Kabeljau in die Pfanne

geben und jede Seite 2-3
Minuten braten, bis er
durchgegart und flockig
ist.

. Kurz ruhen lassen und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_2.25-20629_2.0-397_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pad Thai mit Garnelen & Ei
600 kcal @ 36g Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

g

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] ol

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

Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 2 grof} (100g)

Reisnudeln Reisnudeln

2 0z (579) 4 0z (1149g)

Pad-Thai WoksoRe Pad-Thai WoksoRe

2 EL (28g) 4 EL (579)

Limetten Limetten

1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (679) 2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (134g)
Garnelen, roh, geschalt und Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt entdarmt

4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

gerostete Erdniisse, zerdriickt gerostete Erdniisse, zerdriickt
10 Erdnuss(en) (10g) 20 Erdnuss(en) (20g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe (39g) 2 Zehe (69)

1. Reisnudeln nach Packungsanweisung kochen. Abtropfen lassen und beiseitestellen.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und etwa eine Minute anbraten,
bis er duftet.

3. Ei hinzufiigen und leicht stocken lassen — etwa 30 Sekunden, dabei riihren.

4. Garnelen hinzufiigen und kochen, bis Garnelen und Ei grotenteils durch sind - etwa 3 Minuten.

5. Reisnudeln und Pad-Thai-Sauce hinzufiigen und ein paar Minuten weitergaren, bis alles durchgewarmt
ist.

6. Auf einem Teller anrichten und optional mit zerstoBenen Erdniissen und Limettenspalten servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

T -

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig Balsamicoessig
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

. Apfelessig Apfelessig
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (3369) 1 1/2 Dose(n) (672g)
Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 klein (26g) 3/4 klein (53g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g) 1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224g)
frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
2 1/4 Stangel (29) 4 1/2 Stangel (59)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1741_1.0-26687_1.5?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

