Meal Plan - 1600-Kalorien veganer Intervallfasten- ETEOSN? RR
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 1598 kcal @ 120g Protein (30%) @ 53g Fett (30%) @ 134g Kohlenhydrate (33%) @ 259 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
645 kcal, 289 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 735 kcal, 449 Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
4 Sojamilch &= Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
g = 1 1/3 Tasse(n)- 113 kcal B 451 kcal
B 3 Erdbeeren A Tomaten-Gurken-Salat
3 P 1 Tasse(n)- 52 kcal @ 282 kcal
y _—

Curry-Linsen

W 482 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1576 kcal @ 119g Protein (30%) @ 40g Fett (23%) @ 148g Kohlenhydrate (38%) @ 369 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
625 kcal, 279 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 735 kcal, 449 Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

LAl Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

LA 256 kcal

& Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne /i !E Tomaten-Gurken-Salat

@ Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
i 451 kcal

>$) 369 keal % 282 keal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Da
3 y 1603 kcal @ 109g Protein (27%) @ 51g Fett (29%) @ 137g Kohlenhydrate (34%) @ 40g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
700 kcal, 28g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 685 kcal, 33g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich Sonnenblumenkerne

1 1/2 Sandwich(s)- 573 kcal 271 kcal
‘ Sojamilch B AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
g/ = 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal a2 415 kcal
Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
4 y 1603 kcal @ 109g Protein (27%) @ 51g Fett (29%) @ 137g Kohlenhydrate (34%) @ 40g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

700 kcal, 289 Eiweil, 86g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 685 kcal, 33g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich Sonnenblumenkerne

1 1/2 Sandwich(s)- 573 kcal 271 kcal
. Sojamilch - AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiRkartoffeln
g/ g ' /2 Tasse(n)- 127 keal 3 415 kcal
Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1555kcal @ 109g Protein (28%) @ 50g Fett (29%) @ 140g Kohlenhydrate (36%) @ 27g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
695 kcal, 229 Eiweil}, 879 netto Kohlenhydrate, 21g Fett 640 kcal, 399 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
Krauter-Kichererbsen iiber Reis _-,\«’; = 3 Chik'n-Nuggets
544 keal \*‘@ 9 1/3 Nuggets- 515 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten : Sojamilch
151 kcal g/ = 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 6 1623 kcal @ 104g Protein (26%) @ 44g Fett (24%) @ 164g Kohlenhydrate (41%) @ 389 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
675 kcal, 269 Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 730 kcal, 299 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
¥ Pfirsich . ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
2 Pfirsich- 132 kcal / 546 kcal

@Y Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl Pekanniisse
Y89/ 273 kcal @ 1/4 Tasse- 183 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1623 kcal @ 104g Protein (26%) @ 44g Fett (24%) @ 164g Kohlenhydrate (41%) @ 389 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
675 kcal, 269 Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 730 kcal, 299 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
Pfirsich . ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
2 Pfirsich- 132 kcal / 546 kcal
R Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl Pekanniisse
= 273 kcal | “ 1/4 Tasse- 183 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Sojamilch, ungesiif3t
6 Tasse(n) (mL)

Currypaste
L 2TL (109)

D Teriyaki-Sol3e
1/3 Tasse (mL)

D Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (245g)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
9 1/3 Nuggets (201g)
[] Sojamilchjoghurt
4 Behalter (601g)

Obst und Fruchtsifte

Erdbeeren
1 Tasse, ganz (144g)

Zitronensaft
L 1 EL (mL)
D Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Linsen, roh
1/3 Tasse (64g)

|:| Kichererbsen, konserviert
3 1/2 Dose(n) (1624g)

D Erdnussbutter
3 EL (489)

|:| schwarze Bohnen
1 1/3 Dose(n) (5859)

Getranke

D Wasser
16 2/3 Tasse(n) (mL)

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

Gewiirze und Krauter

D Salz

3/4 Prise (1g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

Nuss- und Samenprodukte

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/4 Ibs (334q)

rote Zwiebel
L 2 klein (140g)

D Gurke

3 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (9789)

D Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (730g)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

[] Kale-Blatter
5 Tasse, gehackt (200g)

D Tomatenmark
4TL (219)

[] SiiBkartoffeln
2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (140g)

D Zwiebel
1 mittel (6,4 cm @) (115g)

D Knoblauch
51/3 Zehe(n) (16g)

Ketchup
D 2 1/3 EL (40g)

[] frische Petersilie
1/2 Bund (11g)
Getreide und Teigwaren

[] Langkorn-Weil3reis
2/3 Tasse (119g)

D Seitan

1/2 Ibs (2279)

I:' Instant-Couscous, gewiirzt
1/2 Schachtel (=165 g) (829)

Backwaren

D Brot

6 Scheibe (1929)

SiiBwaren

D Gelee

6 EL (126g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
8 Tasse(n) (mL)



] Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

|:| Sonnenblumenkerne
3 0z (859)

D Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)

Fette und Ole

¢ 11/3 oz (mL)

D Salatdressing
1/2 lbs (mL)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Sojamilch

11/3 Tasse(n) - 113 kcal @ 9g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiit
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

T R, S Ergibt 1 Tasse(n)

Erdbeeren
1 Tasse, ganz (144g)

Curry-Linsen
482 kcal @ 18g Protein @ 25¢g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Linsen, roh

1/3 Tasse (649)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (1g)
Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)
Currypaste

2 TL (10g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Linsen abspiilen und mit

Wasser in einen Topf
geben. Zum Kochen
bringen, dann zugedeckt
bei niedriger Hitze 15
Minuten kocheln lassen.
Currypaste, Kokoscreme
einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum
Kochen bringen und
weitere 10 bis 15 Minuten
garen, bis die Linsen zart
sind.\r\n


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.333-302_1.0-183_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
256 kcal @ 99 Protein @ 10g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

W B » Salatdressing
| 3EL(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)

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)

o]

1/4 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (224g)

. Alle Gemiise in einer

groBen Schiissel
vermengen.

. Das Salatdressing beim

Servieren dariibertraufeln.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufiigen
und gelegentlich
umriihren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt
sind.

. Gefrorenes Gemiise mit

einem Schuss Wasser
hinzufiigen und etwa 6-8
Minuten kochen, bis das
Gemiise weich und warm
ist.

. Teriyakisauce einriihren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/378_3.0-20909_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 1/2 Sandwich(s) - 573 kcal @ 17g Protein @ 169 Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

11/2 EL (249) 3 EL (489)

Brot Brot

3 Scheibe (96g) 6 Scheibe (1929)
Gelee Gelee

3 EL (63g) 6 EL (126g)

1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine Brotscheibe und die Marmelade auf die andere
streichen.

2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genielRen.

Sojamilch

11/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit
11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/30_1.5-58102_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Krauter-Kichererbsen iiber Reis
544 kcal @ 19g Protein @ 129 Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

e

Langkorn-WeiBreis

5 EL (58g)

ol

| 11/4TL (mL)

 Zwiebel, gewiirfelt

5/8 mittel (6,4 cm @) (699)
frische Petersilie, gehackt
2 1/2 EL, gehackt (99)
Kichererbsen, konserviert, abgespiilt &
abgetropft

5/8 Dose(n) (280g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
- Salatdressing

3 EL (mL)

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen und
beiseitestellen.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufiigen und
5-10 Minuten kochen, bis
sie weich ist.

. Kichererbsen und etwas

Salz und Pfeffer
hinzufiigen und 7-10
Minuten braten, bis sie
goldbraun sind.

. Hitze ausschalten und

Petersilie unterriihren.

. Kichererbsenmischung

iiber Reis servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51060_1.25-691_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) 4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
273 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (419) 1/2 Schachtel (=165 g) (82g)
ol ol

1/8 TL (mL) 1/4 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19g) 4 Prise (1g)

Zitronensaft Zitronensaft

3/8 TL (mL) 1/4 EL (mL)

Gurke, gehackt Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g) 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (112g) 1/2 Dose(n) (2249)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt

1/4 Roma-Tomate (20g) 1/2 Roma-Tomate (40g)
frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
1 Stangel (1g) 2 Stangel (29)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten backen. Nach dem Garen beiseitestellen.

2. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und
etwas abgekiihlt ist, Petersilie unterriihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, gerostete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dariibertraufeln und servieren.

Sojajoghurt
2 Becher - 271 kcal @ 12g Protein @ 7g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_2.0-19129_0.75-856_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojamilchjoghurt
2 Behadlter (301g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis

451 kcal @ 37g Protein @ 8g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
(0]

1TL (mL)

Teriyaki-Sol3e

1 3/4 EL (mL)

Langkorn-WeilBreis
22/3EL (319)

Seitan, in Streifen geschnitten

40z (1139)

*~ gemischtes Tiefkiihlgemiise
¥& 1/3 Packung (je ca. 285 g) (969)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilchjoghurt
4 Behélter (601g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 TL (mL)

Teriyaki-SoR3e

1/4 Tasse (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
2/3 Packung (je ca. 285 g) (1929)
Langkorn-WeiBreis

1/3 Tasse (629)

Seitan, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2279)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWihrenddessen Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter
Riihren 4-5 Minuten braten, bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und
das Gemiise in die Pfanne geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und iiberzogen ist.\r\nUber Reis

servieren.

Tomaten-Gurken-Salat

282 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/870_1.333-124_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

4 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (70g)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2469)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
servieren.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne

271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiilRkartoffeln
415 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

2 klein (140g)

Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)
Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (492g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
3 0z (859)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.5-19152_1.0?from_pdf=true

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Die gewiirfelten SiiBkartoffeln auf ein Backblech legen und 30-

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Zitronensaft

£ 1TL (mL)

Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (20g)
0]

1TL (mL)

Tomatenmark
2TL(119g)

schwarze Bohnen, abgetropft

2/3 Dose(n) (293g)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt

1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

(70g)

Zwiebel, gehackt

1/3 klein (23g)
Knoblauch, gewiirfelt
2/3 Zehe(n) (2g)

40 Minuten backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten. Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)
Zitronensaft

2TL (mL)
Kale-Blatter

16 EL, gehackt (40g)
(o]}

2 TL (mL)
Tomatenmark

4TL (219)

schwarze Bohnen, abgetropft

1 1/3 Dose(n) (5859)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt

2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

(1409)

Zwiebel, gehackt

2/3 klein (479)
Knoblauch, gewiirfelt
1 1/3 Zehe(n) (49)

Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und ca. 15 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

3. Kreuzkiimmel sowie eine gro3e Prise Salz/Pfeffer zum Topf geben und verriihren. Etwa eine Minute

erhitzen, bis es duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und schwarze Bohnen hinzufiigen und umriihren. 15 Minuten kocheln lassen.
5. Wenn die SiiBkartoffeln weich sind, diese zusammen mit dem Griinkohl und dem Zitronensaft in den

Topf geben. Umriihren und servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Chik'n-Nuggets
9 1/3 Nuggets - 515 kcal @ 28g Protein

21g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 9 1/3 Nuggets

1. Die Chik'n-Tender nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Ketchup
2 1/3 EL (40q9)
vegane 'Chik'n' Nuggets

Sojamilch

11/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_2.333-58102_1.5?from_pdf=true

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiit
11/2 Tasse(n) (mL)

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
546 kcal @ 27g Protein @ 14g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

o]

1 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

2 Tasse, gehackt (80g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 Dose(n) (448g)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
8 Tasse(n) (mL)

(o]

2 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

4 Tasse, gehackt (160g)
Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (12g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

2 Dose(n) (896g)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemiisebriihe hinzufiigen und zum Kochen bringen. Gehackten Griinkohl einriihren

und 15 Minuten kocheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBziigig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pekanniisse
4 EL, Halften (25g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29886_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

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

14 Tasse(n) (mL)


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

