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Meal Plan - 1400-Kalorien veganer 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 1T 1362 kcal @ 1179 Protein (34%) @ 729 Fett (48%) @ 469 Kohlenhydrate (14%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 35g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 39g Fett 570 kcal, 469 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

w Zitronenpfeffer-Tofu
3 % 14 0z- 504 kcal

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 kcal

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

Gebackener Tofu
16 Unze(s)- 452 kcal

& & Gerostete Tomaten
w2 Tomate(n)- 119 kcal

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 2 1351 kcal @ 130g Protein (38%) @ 579 Fett (38%) @ 54g Kohlenhydrate (16%) @ 26g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen

615 kcal, 489 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 570 kcal, 469 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
Linsen ' Gebackener Tofu
174 kcal 16 Unze(s)- 452 kcal
Einfaches Tempeh y : (ﬂb 8 Gerostete Tomaten

@ 6 0z- 443 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1449 kcal @ 101g Protein (28%)

Mittagessen

620 kcal, 269 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Kiirbiskerne

% Brezeln
B 138 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 4 1441 kcal @ 100g Protein (28%)

Mittagessen

620 kcal, 269 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

% Brezeln
ke 138 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

44q Fett (28%) @ 1369 Kohlenhydrate (37%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
665 kcal, 399 Eiweil}, 84g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2\ Fleischfreie Bolognese-Pasta
/3 664 kcal

749 Fett (46%) @ 70g Kohlenhydrate (20%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
655 kcal, 379 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal




Day 5 1394kcal @ 93g Protein (27%) @ 59g Fett (38%) @ 104g Kohlenhydrate (30%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
575 kcal, 199 Eiweil}, 84g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 655 kcal, 379 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

»  Southwest Mac and Cheese Einfacher gemischter Blattsalat
. 574 kcal 68 kcal
Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1396 kcal @ 97g Protein (28%) @ 429 Fett (27%) @ 120g Kohlenhydrate (34%) @ 39g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen Abendessen
630 kcal, 25g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 605 kcal, 369 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e Patty Melt
| : 1 Sandwich(es)- 500 kcal

N Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
¥ 128 kcal

| @ | Veganer stiickiger Chili
' | 537 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1396 kcal @ 97g Protein (28%) @ 42g Fett (27%) @ 120g Kohlenhydrate (34%) @ 39g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen Abendessen

630 kcal, 25¢ Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 605 kcal, 369 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
e Patty Melt ) Veganer stiickiger Chili

| : 1 Sandwich(es)- 500 kcal | 537 kcal

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
M 128 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 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
15 1/2 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
1/4 Gallone (mL)

Getreide und Teigwaren

Maisstarke
L 2 EL (16Q)

D ungekochte trockene Pasta
6 0z (170g)

Allzweckmehl
D 1 EL (89)

Fette und Ole
0l
D 1/4 Ibs (mL)

Olivenol
D 1/2 EL (mL)

|:| Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

|:| Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

Gewiirze und Krauter

|:| Zitronenpfeffer
4 Prise (19g)

|:| schwarzer Pfeffer
41/2 g (59)

|:| Salz

1/4 oz (89g)

|:| Zwiebelpulver
1 EL (8g)

D Knoblauchpulver
1/4TL (1)

Chilipulver
D 2 EL (169)

Dijon-Senf
D 1 EL (159)

Obst und Fruchtsifte

D Zitrone
1 klein (58g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (1449g)

I:' Frischer Ingwer
2 Scheiben (1" Durchm.) (4g)

D Tomaten
10 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1207g)

l:l Blumenkohl
3 Tasse, gehackt (321g)

Pilze
L 1/2 Ibs (204g)

l:l Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (214q)

Knoblauch
u 11/2 Zehe (59g)

Sellerie, roh
L 1/4 Bund (114g)

D Frische griine Bohnen
1/3 Tasse, 1/2" Stiicke (33g)

D Rote Paprika
1/3 Tasse, gehackt (50g)

D griine Paprika
1/3 Tasse, gehackt (509)

D Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

Nuss- und Samenprodukte

I:' Sesamsamen
2 EL (189g)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
2 1/3 oz (66Q)

Suppen, Saucen und BratensoRen

Pasta-Sauce
D 1/2 Ibs (2559)

D Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)

Snacks
D harte, gesalzene Brezeln
21/2 0z (719g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3359)
[] Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)



fester Tofu
u 14 0z (3979)

|:| Sojasauce
1 Tasse (mL)

D extra fester Tofu
21/4 Ibs (1033g)

Linsen, roh
D 91/4EL (112g)

|:| Tempeh
18 0z (5109)

|:| vegetarische Burgerkriimel
1/4 Ibs (1289)

D getrocknete Kidneybohnen
1/3 Tasse (619)

D getrocknete weille Bohnen
1/3 Tasse (67g)

D Vegane Butter
1 EL (149)

I:' Veganer Kase, gerieben
1 0z (289)

Nahrhefe
L 1/2 EL (2g)

I:' gerostete rote Paprika
2 0z (579)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

Backwaren

D Brot

4 Scheibe(n) (128g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Zitronenpfeffer-Tofu
14 0z - 504 kcal @ 31g Protein

32g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

Maisstarke

2 EL (169)

o]

1 EL (mL)
Zitronenpfeffer

4 Prise (19)
Zitrone, abgerieben

| 1 klein (58)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
14 0z (3979)

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (144q)

Olivenol

1/2 EL (mL)

@FASTR

. Den Ofen auf 450°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu, Ol, Maisstarke,

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

. 20-25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120720_2.0-381_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Tempeh

6 0z (1709)
o]

1 EL (mL)

. 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.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein

15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
-

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Vegane Champignoncremesuppe
301 kcal @ 14g Protein @ 169 Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

S Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)

ol

1/4 EL (mL)

- Salz

3 Prise (29g)

Zwiebelpulver

1/2 EL (49)

Mandelmilch, ungesiifit
11/2 Tasse(n) (mL)
Blumenkohl

1 1/2 Tasse, gehackt (161g)
Pilze, gewiirfelt

1 Tasse, Stiicke oder Scheiben
(799)

Zwiebel, gewiirfelt

3/8 klein (2649)

Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1/2 EL, gemahlen (3g)
ol

1/2 EL (mL)

Salz

1/4 EL (5g)
Zwiebelpulver

1EL (79)

Mandelmilch, ungesiif3t
3 Tasse(n) (mL)
Blumenkohl

3 Tasse, gehackt (321g)
Pilze, gewiirfelt

2 1/4 Tasse, Stiicke oder Scheiben
(158g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 klein (53g)
Knoblauch, gewiirfelt

1 1/2 Zehe (5g)

1. In einem kleinen Topf Blumenkohl, Mandelmilch, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer erhitzen. Zum Kochen

bringen.

2. Sobald es kocht, Hitze reduzieren und 8 Minuten weiterkdcheln lassen.
3. Die Blumenkohlmischung mit einem Mixer, Piirierstab oder Kiichenmaschine glatt piirieren.
4. In einer tiefen Pfanne Ol, Champignons, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten, bis die

Zwiebeln weich sind, etwa 10 Minuten.

5. Die Blumenkohlmischung zu den Pilzen geben, abdecken und zum Kochen bringen. 10 Minuten kécheln

lassen. Servieren.

Brezeln

138 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-1052_1.5-907_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

®. harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
A 1 1/4 0z (35g) 21/2 0z (719)

:n
.',
“.
-

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Southwest Mac and Cheese
574 kcal @ 19g Protein @ 169 Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135992_1.0?from_pdf=true

Vegane Butter

1 EL (14g)

Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Allzweckmehl

1 EL (89)

Mandelmilch, ungesiifit

1/2 Tasse (mL)

ungekochte trockene Pasta

3 0z (85q)

Veganer Kése, gerieben

1 0z (289)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 EL (7g)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

gerostete rote Paprika, gehackt
2 0z (579)

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

. Koche die Pasta nach

Packungsanweisung.
AbgielRen und
beiseitestellen.

. Wahrenddessen Butter in

einer groBen Pfanne bei
mittlerer Hitze schmelzen.
Fiige Zwiebel,
Knoblauchpulver und
etwas Salz und Pfeffer
hinzu. Koche, bis die
Zwiebeln weich sind, 5-8
Minuten.

. Riihre Mehl und

Mandelmilch ein. Zum
Kocheln bringen. Haufig
rihren und kochen, bis die
Sauce eindickt, 3—-5
Minuten.

. Riihre den Kase ein und

koche, bis er geschmolzen
ist, 2—-3 Minuten.

. Optional: Fiir eine glattere

Konsistenz die Sauce in
einen Mixer geben und
purieren, bis sie glatt ist.
Die Sauce zuriick in die
Pfanne geben.

. Vermische Kiirbiskerne

mit Nahrhefe und etwas
Salz in einer kleinen
Schiissel.

. Gib die gekochte Pasta

und gerostete rote Paprika
zur Sauce und riihre, bis
alles bedeckt ist. Sobald
alles erhitzt ist, wieder
kurz zum Kocheln bringen,
auf einen Teller geben, mit
.Pepita-Parmesan”
bestreuen und servieren.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Patty Melt

1 Sandwich(es) - 500 kcal @ 20g Protein @ 26g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Veggie-Burger-Patty
1 Patty (71g)
Dijon-Senf

1/2 EL (8g)

Vegane Mayonnaise
2 EL (309)

ol

3/4 EL (mL)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)
Dijon-Senf

1 EL (159)

Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

ol

11/2 EL (mL)
Zwiebel, diinn geschnitten
1 klein (70g)

1. Erhitze etwa zwei Drittel des Ols in einer groBen Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib die Zwiebeln in eine
Halfte der Pfanne und wiirze mit etwas Salz und Pfeffer. Gib das vegetarische Patty in die andere
Halfte. Brate die Zwiebeln, bis sie anfangen zu braunen, 10-12 Minuten. Brate das Patty 5-6 Minuten
pro Seite (oder nach Packungsanweisung). Schalte die Hitze aus und stelle alles beiseite.

2. Vermische Mayo und Senf in einer kleinen Schiissel. Verteile die Sauce gleichmaRig auf allen Seiten

des Brots.

3. Lege das Patty auf die untere Scheibe und belege es mit den Zwiebeln und der oberen Brotscheibe.
4. Wische die Pfanne aus und erhitze das restliche Ol bei mittlerer Hitze. Gib die Patty Melts hinein und

brate sie, bis sie goldbraun sind, etwa 5-7 Minuten pro Seite.
5. Halbiere und serviere.

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
128 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

NN  Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

11/2 EL (mL)

- Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, mittel (19—-20 cm) (40g)
Gemischte Blattsalate

1/2 Packung (=155 g) (789)
Gurke, in Scheiben geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Tomaten, gewiirfelt

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

1. Alle Gemiise in einer grofRen Schiissel
vermengen.

2. Das Salatdressing beim Servieren
dariibertraufeln.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
Gemischte Blattsalate

1 Packung (=155 g) (155g)
Gurke, in Scheiben geschnitten

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Tomaten, gewiirfelt

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136370_1.0-378_1.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackener Tofu
16 Unze(s) - 452 kcal @ 44g Protein @ 23g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

1/2 Tasse (mL) 1 Tasse (mL)

Sesamsamen Sesamsamen

1 EL (99) 2 EL (18q)

extra fester Tofu extra fester Tofu

1 Ibs (454q) 2 lbs (907g)

Frischer Ingwer, geschalt und Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben gerieben

1 Scheiben (1" Durchm.) (2g) 2 Scheiben (1" Durchm.) (4g)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rosten, bis sie duften.

In einer groBen Schiissel die Tofuwiirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Gerostete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

5 W AN

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

I Ol ol
{2 TL (mL) 4TL (mL)
" Tomaten Tomaten
2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g) 4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (3649)

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

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_2.0-27087_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Fleischfreie Bolognese-Pasta

664 kcal @ 39g Protein @ 12g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat

Pasta-Sauce

1/2 Ibs (2559)
vegetarische Burgerkriimel
1/4 Ibs (128g)

o]

1/2 TL (mL)

ungekochte trockene Pasta
30z (85g)

68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

| 11/2 Tasse (459)

Salatdressing
11/2 EL (mL)

1. Die Pasta nach
Packungsanweisung al
dente kochen. Abgiefen
und zur Seite stellen.

2. Wahrend die Pasta kocht,
das Ol in einer Pfanne oder
einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen.

3. Das vegane Hack
hinzufiigen und anbraten,
bis es gebraunt ist, oder
wie auf der Verpackung
angegeben. Grof3e
Klumpen mit einem Loffel
zerkleinern.

4. Die Pastasauce einriihren
und zum Kocheln bringen.

5. Die Sauce uiber die
gekochte Pasta servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch

589 kcal @ 369 Protein @ 38g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/292397_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-120435_1.5?from_pdf=true

o]

3/4 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt

6 0z (1709)

Veganes Ranch-Dressing
3 EL (mL)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

11/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

6 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt
3/4 Ibs (340g)

Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufiigen und unter

gelegentlichem Riihren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veganer stiickiger Chili

537 kcal @ 35g Protein @ 6g Fett @ 64g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/171_1.0-690_1.0?from_pdf=true

.| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (19g)
Zwiebelpulver Zwiebelpulver
% 1 1/3 Prise (0g) 1/3TL(1g)
| getrocknete Kidneybohnen, iiber getrocknete Kidneybohnen, iiber

| Nacht eingeweicht Nacht eingeweicht
22/3EL (319) 1/3 Tasse (619)
Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt
1/6 mittel (6,4 cm @) (189) 1/3 mittel (=6,4 cm @) (379g)
extra fester Tofu extra fester Tofu
4EL (639g) 1/2 Tasse (1269)
Chilipulver Chilipulver
3 TL (89) 2 EL (16g)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (19g)
Pilze Pilze
1/3 Tasse, gehackt (23g) 2/3 Tasse, gehackt (47g)
Sellerie, roh Sellerie, roh
2 2/3 EL, gehackt (179) 1/3 Tasse, gehackt (34g)
Frische griine Bohnen Frische griine Bohnen
2 2/3 EL, 1/2" Stiicke (179) 1/3 Tasse, 1/2" Stiicke (33g)
Rote Paprika Rote Paprika
2 2/3 EL, gehackt (259) 1/3 Tasse, gehackt (50g)
griine Paprika griine Paprika
2 2/3 EL, gehackt (259) 1/3 Tasse, gehackt (50g)
Salz Salz
2 Prise (29) 4 Prise (3g)
Wasser Wasser
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)
Tomaten Tomaten
2 Tasse, gehackt (3609) 4 Tasse, gehackt (720g)
getrocknete weilRe Bohnen, iiber getrocknete weilRe Bohnen, iiber
Nacht eingeweicht Nacht eingeweicht
2 2/3 EL (349) 1/3 Tasse (679)
Linsen, roh, iiber Nacht eingeweicht Linsen, roh, iiber Nacht eingeweicht
2 2/3 EL (329) 1/3 Tasse (649)

1. Kidneybohnen, wei3e Bohnen und Linsen abtropfen lassen und abspiilen. In einem grolRen Topf
zusammengeben und mit Wasser bedecken; bei mittelhoher bis hoher Hitze 1 Stunde kochen, oder bis
sie zart sind.\r\nIn der Zwischenzeit in einem groRen Topf bei hoher Hitze Tomaten und Wasser
vermengen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und offen 1 Stunde kdcheln lassen, bis die
Tomaten zerfallen sind.\r\nDie Tomaten zu den Bohnen riihren und Pilze, griine Paprika, rote Paprika,
griine Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Tofu hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Zwiebelpulver,
Knoblauchpulver und Chilipulver nach Geschmack wiirzen. 2 bis 3 Stunden kécheln lassen, oder bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe



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

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (459) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

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

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 enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

