STRONG
F T

Meal Plan - 2700-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

Da

1 y 2658 kcal @ 178g Protein (27%) @ 101g Fett (34%) @ 219g Kohlenhydrate (33%) @ 42g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

1235 kcal, 73g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 35g Fett 1205 kcal, 579 EiweiB, 77g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Weiler Reis Einfaches Tempeh
1 Tasse gekochter Reis- 246 kcal 8 0z- 590 kcal
r Milch Buttriger weiller Reis
L 1 2/3 Tasse(n)- 248 kcal " 324 kcal
Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise . Griine Bohnen mit Butter
2 Sandwich(es)- 739 kcal { 293 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
2 y 2662 kcal @ 221g Protein (33%) @ 1099 Fett (37%) @ 156g Kohlenhydrate (23%) @ 44g Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen
1235 kcal, 1169 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 43g Fett 1205 kcal, 579 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 649 Fett

Linsen ] Einfaches Tempeh

463 kcal 8 0z- 590 kcal

@l Einfacher gebratener Kabeljau a Buttriger weil3er Reis

16 0z- 593 kcal " 324 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen & Griine Bohnen mit Butter

181 kcal 293 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 2650 kcal @ 2369 Protein (36%) @ 90g Fett (31%) @ 181g Kohlenhydrate (27%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1235 kcal, 1169 Eiweil3, 77g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Linsen
463 kcal

e e
) Einfacher gebratener Kabeljau

e @
\% 16 0z- 593 kcal

- Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
{ 181 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
1195 kcal, 729 Eiweil}, 102g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

Weiller Reis
1 1/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal

@ .z "\ Erdnuss-Tempeh
k(@/ 8 Unze Tempeh- 868 kcal

Day 4 2666 kcal @ 1929 Protein (29%) @ 84g Fett (28%) @ 243g Kohlenhydrate (37%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1255 kcal, 71g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

» Lachs & Gemiise One-Pot
6 oz Lachs- 561 kcal
Fruchtsaft
2 1/2 Tasse- 287 kcal

Linsen
405 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
1195 kcal, 72g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 46g Fett
Weiler Reis
1 1/2 Tasse gekochter Reis- 328 kcal
# '\ Erdnuss-Tempeh
\(; & 8 Unze Tempeh- 868 kcal



Day

5 2667 kcal @ 180g Protein (27%) @ 113g Fett (38%) @ 198g Kohlenhydrate (30%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1260 kcal, 105g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
913 kcal

Linsen
347 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
1190 kcal, 269 Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 67g Fett

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
: 626 kcal

— Fruchtsaft
Ay 11/2Tasse- 172 keal

Day 6 2723 kcal @ 189g Protein (28%) @ 99 Fett (33%) @ 218g Kohlenhydrate (32%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1195 kcal, 1019 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 65g Fett

83 Knoblauch-Collard Greens
212 kcal

9 Avocado-Thunfischsalat
\ i982 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
1310 kcal, 40g Eiweil3, 1979 netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Veggie-Burger
=%4 3 Burger- 825 kcal

Buttriger weiBBer Reis
486 kcal

Day 7 2723 kcal @ 189g Protein (28%) @ 99¢ Fett (33%) @ 218g Kohlenhydrate (32%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen

1195 kcal, 1019 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

B Knoblauch-Collard Greens
212 kcal

R 7 Avocado-Thunfischsalat
\ ;982 kcal

b e

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
1310 kcal, 40g Eiweil3, 1979 netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Veggie-Burger
=%4 3 Burger- 825 kcal

Buttriger weil3er Reis
486 kcal



Einkaufsliste

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 2 lbs (9079)

Hummus
D 6 EL (90g)

|:| Linsen, roh
2 1/2 Tasse (464q9)

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (1299g)

D Sojasauce
4 TL (mL)

Fette und Ole
(o]
L 21/3 oz (mL)

D Olivenal
50z (mL)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
L] 59 (59)

|:| Salz

2/3 oz (24q)

[] getrockneter Dill
1/4EL (1g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

D Knoblauchpulver
1/2TL (1g)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

1 Stange (125g)

|:| Vollmilch
12/3 Tasse(n) (mL)

D Kase

4 EL, gerieben (289g)

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349g)

Getreide und Teigwaren

@FASTR

Backwaren

D Brot

4 Scheibe(n) (128g)

Naan-Brot
L 1 Stiick(e) (90g)

D Hamburgerbrotchen
6 Brotchen (3069)

Andere

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125g)

Nahrhefe
L 2 EL (8g)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3059)

D Veggie-Burger-Patty
6 Patty (426q9)

Fisch- und Schalentierprodukte

Kabeljau, roh
L 2 lbs (907q)

D Lachs

6 0z (170g)

D Dosen-Thunfisch
4 1/2 Dose (7749)

Obst und Fruchtsafte

I:' Zitronensaft
2 EL (mL)

D Fruchtsaft
32 fl oz (mL)

Limettensaft
L 11/2 fl oz (mL)

D Avocados
3 Avocado(s) (620g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

PizzasolRe
L 4 EL (639)



Langkorn-Weil3reis
3 Tasse (5639)

|:| Seitan

2/3 Ibs (302g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
7 1/3 Tasse (8874g)

|:| Gurke

1/2 Tasse, Scheiben (52g)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
3/4 Tasse (1829)

D Zwiebel

2 mittel (=6,4 cm @) (210g)
D Paprika

3/4 mittel (899)
D griine Paprika

2 3/4 EL, gehackt (259)

D Knoblauch
10 1/3 Zehe(n) (31g)

|:| Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (46g)

D Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (305q)

Ketchup
L 6 EL (102g)

] Griinkohl (Collard Greens)
1 1/3 Ibs (605g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Weiler Reis
1 Tasse gekochter Reis - 246 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse gekochter Reis

Wasser 1. (Hinweis: Befolgen Sie die
3 3/4 Tasse(n) (mL) Anweisungen auf der
LS, > Langkorn-WeiBreis Reisverpackung, falls
AR ! 6 EL (699) diese abweichen)

A L 2. Reis, Wasser und eine
Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

3. 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.

4. Vom Herd nehmen und
zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

5. Mit einer Gabel auflockern
und servieren.

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

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

B ) Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
2 Sandwich(es) - 739 kcal @ 55g Protein @ 229 Fett @ 66g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_2.25-227_1.667-185013_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Sandwich(es)

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Pflanzliche Aufschnittscheiben
12 Scheiben (125g)

1. Brot toasten, falls
gewiinscht.\r\nHummus
auf das Brot
streichen.\r\nDie

Hummus restlichen Zutaten zu
& 6EL(909) einem Sandwich
. Gurke ' zusammenfiigen.
1/2 Tasse, Scheiben (52g) Servieren

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen
463 kcal @ 31g Protein @ 1g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL) 51/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (1289g) 1 1/3 Tasse (2569)

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.

Einfacher gebratener Kabeljau
16 0z - 593 kcal @ 81g Protein @ 30g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

2 EL (mL) 4 EL (mL)
Kabeljau, roh Kabeljau, roh
1 Ibs (453g) 2 lbs (9079)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets
auf ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10-12 Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der
Dicke der Filets ab. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
181 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.667-185514_2.0-383_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g) 1/3 TL (0g)

Salz Salz

11/4 Prise (19) 1/3TL(1g)

Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
1 2/3 Tasse (202g) 3 1/3 Tasse (403g)
Olivenol Olivenol

21/2 TL (mL) 5TL (mL)

1. Griine Bohnen gemaR den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Lachs & Gemiise One-Pot
6 oz Lachs - 561 kcal @ 39g Protein @ 34g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz Lachs

Lachs 1. Erhitze Ol, Paprika und

6 0z (1709) Zwiebel in einer Pfanne

Zerdriickte Tomaten (Dose) bei mittlerer Hitze. Etwa

3/4 Tasse (1829) 6-8 Minuten braten, bis

getrockneter Dill sie weich sind.

25/.4 EL(19) 2. Gib Wasser, Kreuzkiimmel

3/4 EL (mL) und Salz/Pfeffer nach

Wasser Ggschmag_k hinzu. 5

1/6 Tasse(n) (mL) Minuten kocheln lassen.

Gemahlener Kreuzkiimmel 3. Lege den Lachs auf das

1/4 EL (29) Gemiise. Decke die Pfanne

Zwiebel, in Scheiben geschnitten ab und lasse alles weitere

3/4 klein (53g) 8-10 Minuten garen, bis

Paprika, in Streifen geschnitten der Lachs durch ist.

3/4 mittel (899) 4. Mit Dill bestreuen und
servieren.

Fruchtsaft
2 1/2 Tasse - 287 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
20 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Linsen


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/6519_1.5-155_2.5-20629_2.333?from_pdf=true

405 kcal @ 28g Protein

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

1g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Wasser

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

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
9 1/3EL (112g)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

913 kcal @ 82g Protein

Linsen
347 kcal @ 24g Protein

44g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Olivenol

22/3 EL (mL)

Zwiebel

1/3 Tasse, gehackt (53g)
griine Paprika

2 2/3 EL, gehackt (259)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Wasser

4TL (mL)

Salz

1 1/3 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart
2/3 Ibs (302g)
Knoblauch, fein gehackt
3 1/3 Zehe(n) (10g)

1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit 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.

. Olivendl in einer Pfanne

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/206_2.667-20629_2.0?from_pdf=true

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

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

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knoblauch-Collard Greens
212 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
2/3 Ibs (302g)

o]

2 TL (mL)

Salz

1 1/3 Prise (1g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)

. 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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
1 1/3 Ibs (6059)

4TL (mL)
1/3 TL (2g)

Knoblauch, fein gehackt
4 Zehe(n) (129)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart

sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Avocado-Thunfischsalat

982 kcal @ 919 Protein @ 549 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_1.333-425_2.25?from_pdf=true

- 4 Fir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1 Avocado(s) (226g)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

| Salz

1/4TL (1)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)
Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g)
Dosen-Thunfisch

2 1/4 Dose (3879)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (101g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (399)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

2 1/4 Avocado(s) (4529)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Salz

1/2 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL (0g)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (135g)
Dosen-Thunfisch

4 1/2 Dose (7749)
Tomaten

1 Tasse, gehackt (203g)
Zwiebel, fein gehackt

1 klein (79g)

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

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.

Abendessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

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

4TL (mL) 22/3 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.

Buttriger weilRer Reis
324 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-452_1.333-449_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1 EL (14q)

Salz

1/3 TL (29)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
Butter

2 EL (28g)

Salz

1/4 EL (4g)

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
2/3 Tasse (1239)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.

2. Reis hinzufiigen und umriihren.
Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie

w

daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.

No a b

Servieren.

Griine Bohnen mit Butter
23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

293 kcal @ 5g Protein

NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.
Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

2 EL (279)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (242g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

4 EL (54q)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19g)

Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

1. Griine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.

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



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeilRer Reis
11/2 Tasse gekochter Reis - 328 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
3 1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
< Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
L2, | 1/2 Tasse (93g) 1 Tasse (1859)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. 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.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Erdnuss-Tempeh
8 Unze Tempeh - 868 kcal @ 669 Protein @ 45¢g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Tempeh Tempeh

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)
Erdnussbutter Erdnussbutter

4 EL (659) 1/2 Tasse (1299)
Zitronensaft Zitronensaft
1EL (mL) 2 EL (mL)
Sojasauce Sojasauce

2 TL (mL) 4TL (mL)
Nahrhefe Nahrhefe

1 EL (49) 2 EL (8g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-
Spray bespriihen.

2. Tempeh in nugget-groBe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufiigen, bis eine saucendhnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
diinn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fiir spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.
6. Extra Sauce dariiber traufeln und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_3.0-3194_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
626 kcal @ 18g Protein @ 369 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

= — Brokkoli 1. Den Ofen auf 350°F

Fruchtsaft

11/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein

Tomaten-Avocado-Salat
31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

391 kcal @ 5g Protein

# 1/2 Tasse, gehackt (469)

- PizzasofBe

== 4 EL (63g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Olivenol

' 11/2 EL (mL)
Naan-Brot

1 Stiick(e) (90g)
Kase

4 EL, gerieben (28g)
Knoblauch, fein gewiirfelt
3 Zehe(n) (9g)

1g Fett @ 389 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse

Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

(180°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und
PizzasoRe darauf
verstreichen, mit Brokkoli
und Kase belegen und mit
Salz und Pfeffer
wiirzen.\r\nWieder fiir
weitere 5 Minuten in den
Ofen geben und
anschlieRend 2-3 Minuten
unter den Grill legen. Das
Brot beim Braunen genau
beobachten, damit es nicht
zu dunkel wird.\r\nAus
dem Ofen nehmen, mit
dem restlichen Olivendl
betraufeln und kurz
abkiihlen lassen, damit es
sich schneiden lasst.
Servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/864_2.0-155_1.5-367_1.667?from_pdf=true

Zwiebel 1. Gehackte Zwiebeln und

5 TL, fein gehackt (25q) Limettensaft in eine
Limettensaft Schiissel geben. Einige
A S5TL(mL) Minuten stehen lassen,

‘§ Olivendl damit die Scharfe der
11/4TL (mL) Zwiebel mildert.
'1(720 ?.If l(j1c ;)p ulver 2. Inzwischen Avocado und
Salz Tomate vorbereiten.
1/2 TL (3g) 3. Wiirfelige Avocado, )
schwarzer Pfeffer gewiirfelte Tomate, Ol und
1/2 TL, gemabhlen (1g) alle Gewiirze zu den
Avocados, gewiirfelt Zwiebeln und Limette
5/6 Avocado(s) (168g) geben; verriihren, bis alles
Tomaten, gewiirfelt bedeckt ist.

5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (103g)

H

. Gekiihlt servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veggie-Burger
3 Burger - 825 kcal @ 33g Protein @ 15g Fett @ 124g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hamburgerbrotchen Hamburgerbrotchen
3 Brotchen (153g) 6 Brotchen (306g)
Ketchup Ketchup

3EL(519g) 6 EL (102g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3 0z (85q) 6 0z (1709)
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
3 Patty (213g) 6 Patty (426g9)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brotchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beléage wie Senf oder Gewiirzgurken hinzufiigen.

Buttriger weiler Reis
486 kcal @ 7g Protein @ 18g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/852_3.0-452_2.0?from_pdf=true

w

No a b

Reis hinzufiigen und umriihren.

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
Butter

1 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemabhlen (1g)
Butter

2 11/2 EL (219g) 3 EL (439)
, Salz Salz
4 Prise (39) 1TL (69)
Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1 Tasse (1859)

. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.

daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.
NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!

Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Proteinergéanzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

