Meal Plan - 1300 Kalorien veganer Intervallfasten-

Ernahrungsplan
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1344 kcal @ 97g Protein (29%)

Mittagessen
540 kcal, 149 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

\ Pistazien
’) 188 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

65g Fett (44%) @ 67g Kohlenhydrate (20%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
585 kcal, 34g Eiweil, 46g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

B Einfacher gemischter Blattsalat
g = 203 kcal

""\“%A\ Vollkornreis
%ﬁﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

»,

2. Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Day 2 1350 kcal @ 91g Protein (27%) @ 64g Fett (42%) @ 71g Kohlenhydrate (21%) @ 33g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
540 kcal, 14g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Pistazien
- 188 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
590 kcal, 289 EiweiB3, 50g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

: ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
) 273 kcal

Kiirbiskerne

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal



Day 3 1255 kcal @ 105g Protein (33%)

Mittagessen
525 kcal, 11g EiweiB3, 91g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Tomatensuppe
i 2 Dose- 421 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1255 kcal @ 1059 Protein (33%)

Mittagessen
525 kcal, 119 EiweiB}, 91g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Tomatensuppe
i 2 Dose- 421 kcal

7 Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1328 kcal @ 92g Protein (28%)

Mittagessen
570 kcal, 17g EiweiB, 38g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

; Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal
Gerostete Erdniisse

é&‘:?é 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

360 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 48g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

34g Fett (24%) @ 1159 Kohlenhydrate (37%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
515 kcal, 469 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

e

Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
S 3 Tasse(n)- 209 kcal

34g Fett (24%) @ 1159 Kohlenhydrate (37%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
515 kcal, 469 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

e

Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n)- 209 kcal

52g Fett (35%) @ 93g Kohlenhydrate (28%) @ 32g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
540 kcal, 269 EiweilB, 53g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

&\ Vollkornreis
@ﬁ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

& A Tempeh-Taco-Salatbow!
I 5 370 kcal

? b Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen



Day 6 1287 kcal @ 92g Protein (29%) @ 40g Fett (28%) @ 111g Kohlenhydrate (34%) @ 29¢g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
525 kcal, 189 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 540 kcal, 269 Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Rosmarin-Pilz-Sandwich mit veganem Kéase n«%\ Vollkornreis
i 1 1/2 Sandwich(es)- 527 kcal &** 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

& @A Tempeh-Taco-Salatbow!
: 370 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1269 kcal @ 929 Protein (29%) @ 569 Fett (40%) @ 78g Kohlenhydrate (25%) @ 21g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
525 kcal, 189 Eiweil}, 56g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 525 kcal, 269 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

== Rosmarin-Pilz-Sandwich mit veganem Kéase o Veganer Tofu-Parmesan
e 1 1/2 Sandwich(es)- 527 kcal \ . ¢ 1 Tofu-Planken- 349 kcal

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
3 2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal
Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

I:l Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

|:| Wasser
16 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
2 0z (529)

Obst und Fruchtsifte

I:l Zitronensaft
1/4 Tasse (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (4369)

D Kiwi

2 Frucht (138g)

Gewiirze und Krauter

|:| frischer Basilikum
1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)

Salz

L] 59 (59)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (29)

D Taco-Gewiirzmischung
4TL(119g)

] Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (1g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten

15 Kirschtomaten (255g)
D Zucchini

11/2 grof} (485g)
[] Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Knoblauch
L 1 Zehe(n) (39)

|:| Gefrorener Brokkoli
8 1/2 Tasse (7749)
D Frische griine Bohnen
1 Tasse, 1/2" Stiicke (113g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

1 1/2 Rote Bete(n) (75g)

Fette und Ole

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

0]
L 2/3 oz (mL)

Olivenol
D 3 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

@FASTR

] Vollkornreis (brauner Reis)

2/3 Tasse (127g)

D Seitan

10 oz (2849)

Maisstarke
u 1/2 EL (4g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe

4 Dose (ca. 300 g) (11929)

D Salsa

4EL (729)

PizzasoRe
u 11/2 EL (249)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

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

D gerostete Erdniisse
2 EL (189g)

Tempeh
D 1/3 Ibs (1519)

D Refried Beans
2/3 Tasse (161Q)

fester Tofu
L 1/2 Ibs (198g)

Backwaren

D Brot

6 Scheibe(n) (192g)



D Pilze

1/4 lbs (128g)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
12 2/3 Tasse (380g)

|:| vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D Sojamilchjoghurt
1 Behalter (1509)

D Veganer Kése, gerieben
7 0z (196q9)

Nahrhefe
D 1EL (49)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
geschalte Pistazien geschalte Pistazien
4EL (31q) 1/2 Tasse (62g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft Zitronensaft
2 1/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

i frischer Basilikum frischer Basilikum
3/4 Tasse Blatter, ganz (18g) 1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
7 1/2 Kirschtomaten (128g) 15 Kirschtomaten (255g)
Zucchini Zucchini
3/4 groB (242g) 11/2 groB (485g)
Avocados, geschalt und entkernt Avocados, geschilt und entkernt
3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt piirieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umriihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, hélt sich aber 1-2 Tage im Kiihlschrank.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_1.0-1044_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomatensuppe

2 Dose - 421 kcal @ 99g Protein @ 3g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Konzentrierte Konzentrierte
Dosen-Tomatensuppe Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (5969) 4 Dose (ca. 300 g) (11929)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g) 4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing Salatdressing

: 21/4EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

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

Mittagessen 3[4

An Tag 5 essen

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Kiwi
Kiwi 1. Kiwi in Scheiben schneiden
2 Frucht (138g) und servieren.

Gerostete Erdniisse


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/163_2.0-690_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-144_0.5-27835_1.5?from_pdf=true

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
2 EL (18g)

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
360 kcal @ 11g Protein @ 23g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (45g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3 EL (229)

Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten und entsorgt

1 Tasse, 1/2" Stiicke (113g)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

1 1/2 Rote Bete(n) (75g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Griine Bohnen in einen Topf

geben und mit Wasser
bedecken. Zum Kochen
bringen und 4-7 Minuten
garen. Abgieen, mit
kaltem Wasser abspiilen
und beiseitestellen.

. Salat mit Blattsalaten,

griinen Bohnen und Roter
Bete anrichten. Mit
Kiirbiskernen bestreuen,
Balsamico-Vinaigrette
dariibertraufeln und
servieren.



Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rosmarin-Pilz-Sandwich mit veganem Kase
1 1/2 Sandwich(es) - 527 kcal @ 18g Protein @ 229 Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
' 3 Prise (0g) 1/4EL (1g)
Pilze Pilze
2 1/4 oz (649) 1/4 Ibs (128g)
Brot Brot
' 3 Scheibe(n) (969) 6 Scheibe(n) (1929g)
. Veganer Kise, gerieben Veganer Kadse, gerieben
| 3/4 Tasse (84q) 11/2 Tasse (168g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239) 11/2 Tasse (459)

1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Die untere Brotscheibe mit der Halfte des veganen Kases belegen, dann Rosmarin, Pilze, Salat und den
restlichen Kase darauf schichten. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen und mit der oberen Brotscheibe
abschlieBen.

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.

Abendessen 1

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-~ Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
= 41/2 Tasse (135g) einer kleinen Schiissel

. Salatdressing vermischen. Servieren.
1/4 Tasse (mL)

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20067_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_3.0-375_1.0-118328_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz

1 Prise (1g)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329)

Vegane Wurst

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem gro3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufiigen,

einmal umriihren und
zugedeckt 30-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

n %ﬂ“\\f/f’ , Ergibt 1 Wurst(en)
ol ’;_’/..‘ 1 vegane Wurst
== | 1 Wiirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

2. Servieren.



Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

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

Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

(o]

1/2 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (40g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

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

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Sojajoghurt

1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- Ergibt 1 Becher

Sojamilchjoghurt
1 Behalter (150q)

. In einem groBen 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.

. GroBziigig Pfeffer dariiber

mahlen und servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29886_1.0-629_1.0-856_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Seitan

50z - 305 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

L ® | *;‘ y Fiir eine einzelne Mahlzeit:
-4

Seitan

50z (1429)
(o]

11/4 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan

10 oz (2849)
o]

21/2 TL (mL)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewiirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Salz

11/2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)
Olivenol

1 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)

Salz

3 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (5469)
Olivenol

2 EL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer

wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.5-388_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vollkornreis

3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salz Salz
11/2 Prise (19g) 3 Prise (2g)
Wasser Wasser
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (48q) 1/2 Tasse (959)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Tempeh-Taco-Salatbowl
370 kcal @ 23g Protein @ 16g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

U a Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

| 22/30z(769) 1/3 lbs (151g)
& Taco-Gewiirzmischung Taco-Gewiirzmischung
| 2 TL (69) 4TL (119)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/3 Tasse (10g) 2/3 Tasse (20g)
Salsa Salsa
2 EL (369) 4 EL (729)
Refried Beans Refried Beans
1/3 Tasse (819) 2/3 Tasse (161g)
ol ol
1/3 TL (mL) 1/4 EL (mL)
Avocados, in Wiirfel geschnitten Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/3 Avocado(s) (679) 2/3 Avocado(s) (134g)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewiirz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schiissel anrichten und
servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwarmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/375_1.5-18681_0.667?from_pdf=true

Abendessen 5 @

An Tag 7 essen

Veganer Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 19g Protein

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n) - 175 kcal @ 7g Protein

229 Fett @ 169 Kohlenhydrate

Ergibt 1 Tofu-Planken

PizzasofRe

11/2 EL (249)

ol

1/2 EL (mL)
Maisstarke

1/2 EL (4g)

Nahrhefe

1EL (49)

Veganer Kase, gerieben
1 0z (28g)

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

11g Fett @ 5g Kohlenhydrate

Ergibt 2 1/2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)
Salz

1 1/4 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (2289)
Olivenol

21/2 TL (mL)

3g Ballaststoffe

. Den Ofen auf 230 °C (450

°F) vorheizen.

. Den Tofu langs in flache,

breite Platten schneiden,
die rechteckigen Scheiben
ahneln. Ein 397 g (14 0z)
Block ergibt zwei Platten a
198 g (7 o0z).

. 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.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Den Tofu
hinzufiigen und 3-4
Minuten pro Seite braten,
bis er goldbraun und
knusprig ist.

. Die Tofu-Platten auf ein

Backblech legen. Jeweils
Pizza-Sauce auftragen und
mit veganem Kase
bestreuen.

. Im Ofen rosten, bis der

Kase geschmolzen und
leicht knusprig ist, etwa 8—
10 Minuten. Servieren.

7g Ballaststoffe

1. Brokkoli gemal den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/234200_1.0-388_2.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 489 Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

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

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je ~80 ml) (434q)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


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

