Meal Plan - 1800-Kalorien veganer Intervallfasten- ETEOSN? RR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day

1 1786 kcal @ 120g Protein (27%) @ 24g Fett (12%) @ 221g Kohlenhydrate (49%) @ 53g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
780 kcal, 279 EiweiB, 133g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

%3 Pasta mit Fertigsauce
$ 680 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

Abendessen
790 kcal, 449 Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

#- Quinoa mit schwarzen Bohnen
r &@w 649 kcal
\ Bl

: Sojamilch
g/ = 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

2 1786 kcal @ 120g Protein (27%) @ 24g Fett (12%) @ 221g Kohlenhydrate (49%) @ 53g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
780 kcal, 279 EiweiB, 133g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
790 kcal, 449 Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

a- Quinoa mit schwarzen Bohnen
" i 649 kcal

P Sojamilch
5 = 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal



Day 3 1754 kcal @ 11 5g Protein (26%) @ 57g Fett (29%) @ 163g Kohlenhydrate (37%) @ 329 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
825 kcal, 329 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

il Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Kiirbiskerne
366 kcal

Belizischer Reis & Bohnen
362 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
710 kcal, 35¢g Eiweil}, 989 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

¢l Gemischter Salat
27121 kcal

SN Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
5598 589 kcal

Day 4 1754 kcal @11 5g Protein (26%) @ 579 Fett (29%) @ 163g Kohlenhydrate (37%) @ 329 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
825 kcal, 32g Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Il Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Kiirbiskerne
366 kcal

Belizischer Reis & Bohnen
362 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
710 kcal, 35¢g Eiweil}, 989 netto Kohlenhydrate, 14g Fett
ri Gemischter Salat

2 121 keal

S Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
o5 589 kcal




Day
5

Mittagessen
770 kcal, 299 EiweiR3, 70g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

== Gemischte Niisse

8% 3/8 Tasse(n)- 363 kcal

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
. 273 kcal

Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1782 kcal @ 114g Protein (26%) @ 55g Fett (28%) @ 163g Kohlenhydrate (37%) @ 45g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
795 kcal, 379 Eiweil}, 919 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

- Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
4N 738 kcal

Weiller Reis
1/4 Tasse gekochter Reis- 55 kcal

Day 6 1761kcal @ 119g Protein (27%) @ 60g Fett (31%) @ 158g Kohlenhydrate (36%) @ 289 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
770 kcal, 299 EiweiB3, 70g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

== Gemischte Niisse

% 3/8 Tasse(n)- 363 kcal

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
273 kcal

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
770 kcal, 429 Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

~S@ Einfacher Seitan
_ @ 4 0z- 244 kcal

g6 ) Couscous

251 kcal

o Karotten-Pommes

277 kcal



Day 7 1819 kcal @ 1279 Protein (28%) @ 6649 Fett (32%) @ 148g Kohlenhydrate (33%) @ 329 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
830 kcal, 379 Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 42g Fett 770 kcal, 429 Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

TS

& J Karottensticks Einfacher Seitan

-~
=== 1 Karotte(n)- 27 kcal 4 0z- 244 kcal
- i Vegane Champignoncremesuppe Couscous
; 251 keal

Karotten-Pommes

\g’ 277 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht
10 EL (106g)

|:| ungekochte trockene Pasta
18 2/3 0z (5329g)

D Langkorn-Weil3reis
9 1/4 EL (1089)

D Instant-Couscous, gewiirzt
1 1/3 Schachtel (=165 g) (2199)

D Seitan

1/2 lbs (2279)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

D Cayennepfeffer
1/4 TL (0Og)

|:| Salz

11 3/4 g (129)

D schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemahlen (5g)

[] Basilikum, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (2g)

] Rosmarin, getrocknet
2TL (29)

|:| Zwiebelpulver
4TL (109)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gefrorene Maiskorner
13 1/4 EL (113Q)

D Zwiebel
1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (189g)

|:| Knoblauch
7 1/3 Zehe(n) (22g)

D Karotten
14 mittel (852g)

D Romersalat
3 Herzen (15009)

D Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (377g)

D rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

|:| Gurke

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

|:| Gefrorener Brokkoli
2/3 Packung (189g)

D Rote Paprika

1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (30g)

@FASTR

Fette und Ole
ol
L 1 0z (mL)

D Salatdressing
21/2 oz (mL)

D Olivenol
2 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/4 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
2/3 Glas (ca. 680 g) (448g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D schwarze Bohnen
1 2/3 Dose(n) (7329)

] fester Tofu
2/3 Packung (450 g) (302g)

[] Kidneybohnen
1/2 Dose (2249g)

|:| Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6729)

Andere

[] Sojamilch, ungesiifit

3 1/3 Tasse(n) (mL)
D Sojamilchjoghurt

2 Behalter (301g)
D Teriyaki-Sol3e

4 EL (mL)

Getranke

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434g)

D Wasser
14 1/2 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
1/4 Gallone (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (118g)

] Kokosmilch (Dose)
6 EL (mL)



|:| frische Petersilie D Gemischte Niisse
2 Stangel (29g) 13 1/4 EL (1129g)

|:| gemischtes Tiefkiihigemiise

1 Packung (ca. 285 g) (284g) Obst und Fruchtsifte
] Blumenkohl

4 Tasse, gehackt (4289) [] Zitronensaft
[ ] Pilze 1/4 EL (mL)

3 Tasse, Stiicke oder Scheiben (210g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

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

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (159) 1/2 mittel (31g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g) 1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Pasta mit Fertigsauce
680 kcal @ 23g Protein @ 5g Fett @ 126g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
| 1/3 1bs (1529) 2/3 Ibs (304q)

~4 Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (224q9) 2/3 Glas (ca. 680 g) (4489)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und geniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-74_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (31g)

Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt

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

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und

vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Belizischer Reis & Bohnen
362 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (118g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-629_2.0-199_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)

3 EL (mL) 6 EL (mL)

Kidneybohnen, abgetropft Kidneybohnen, abgetropft
1/4 Dose (112g) 1/2 Dose (224g)

Wasser Wasser

1/6 Tasse(n) (mL) 3/8 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis

4 EL (469) 1/2 Tasse (93g)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (2g) 1 1/2 Zehe(n) (59)

Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (6,4 cm @) (14q) 1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)
Rote Paprika, gehackt Rote Paprika, gehackt

1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.  1/4 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (15g) 6,5 cm) (30g)

1. Alle Zutaten in einen Topf geben und mit etwas Salz abschmecken.\r\nUmriihren und aufkochen. Hitze
reduzieren, abdecken und 20-30 Minuten kocheln lassen, bis der Reis zart ist.\r\nServieren.\r\n

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

| Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
1/4 Schachtel (=165 g) (41g) 1/2 Schachtel (=165 g) (82g)
ol ol
{ 1/8 TL (mL) 1/4 TL (mL)
~ Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
.| 2Prise (1g) 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) (75g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (112g) 1/2 Dose(n) (224g)
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 (29g)

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, gerdstete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dariibertraufeln und servieren.

Gemischte Niisse
3/8 Tasse(n) - 363 kcal @ 11g Protein @ 30g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19129_0.75-148_1.667-856_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse Gemischte Niisse
__ 62/3EL(569) 13 1/3 EL (112g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

¥
%, Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
N 1 Behilter (150g) 2 Behilter (301g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 (4

An Tag 7 essen

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Karotte(n)

Karotten 1. Karotten in Stifte
1 mittel (619g) schneiden und servieren.

Vegane Champignoncremesuppe
803 kcal @ 36g Protein @ 42g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_1.0-1052_4.0?from_pdf=true

" schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (5g)
ol
2 TL (mL)
S salz
1 TL (69)
Zwiebelpulver
4TL (10g)
- Mandelmilch, ungesiift
4 Tasse(n) (mL)
Blumenkohl
4 Tasse, gehackt (428g)
Pilze, gewiirfelt
3 Tasse, Stiicke oder Scheiben (210g)
Zwiebel, gewiirfelt
1 klein (70g)
Knoblauch, gewiirfelt
2 Zehe (69)

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Quinoa mit schwarzen Bohnen
649 kcal @ 33g Protein @ 7g Fett @ 83g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

. In einem kleinen Topf

Blumenkohl, Mandelmilch,
Zwiebelpulver, Salz und
Pfeffer erhitzen. Zum
Kochen bringen.

. Sobald es kocht, Hitze

reduzieren und 8 Minuten
weiterkocheln lassen.

. Die Blumenkohlmischung

mit einem Mixer,
Piirierstab oder
Kiichenmaschine glatt
plirieren.

. In einer tiefen Pfanne O,

Champignons, Zwiebel
und Knoblauch bei
mittlerer Hitze anbraten,
bis die Zwiebeln weich
sind, etwa 10 Minuten.

. Die Blumenkohlmischung

zu den Pilzen geben,
abdecken und zum Kochen
bringen. 10 Minuten
kocheln lassen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/177_1.667-58102_1.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Quinoa, ungekocht

5 EL (53g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2TL (1g)

Gefrorene Maiskorner

6 2/3EL(579)

o]

1/2 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1/4TL (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Zwiebel, gehackt

3/8 mittel (=6,4 cm @) (469)
Knoblauch, gehackt

1 1/4 Zehe(n) (4g)

schwarze Bohnen, abgespiilt und

abgetropft
5/6 Dose(n) (3669)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Quinoa, ungekocht

10 EL (1069)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Gefrorene Maiskorner

13 1/3 EL (113g)

o]

1TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/4 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1/4 TL (0g)

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (0g)
Zwiebel, gehackt

5/6 mittel (6,4 cm @) (929g)
Knoblauch, gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

schwarze Bohnen, abgespiilt und

abgetropft
1 2/3 Dose(n) (732g)

1. Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen; Zwiebel und Knoblauch unter Riihren anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind, etwa 10 Minuten.\r\nQuinoa zur Zwiebelmischung geben und mit Gemiisebriihe
bedecken; mit Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung zum Kochen
bringen. Zugedeckt Hitze reduzieren und kocheln lassen, bis die Quinoa zart ist und die Briihe
aufgenommen wurde, etwa 20 Minuten.\r\nGefrorenen Mais in den Topf riihren und weiter kocheln, bis
er durchgewarmt ist, etwa 5 Minuten; dann schwarze Bohnen und Koriander untermischen.

Sojamilch

12/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiifit
12/3 Tasse(n) (mL)

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischter Salat

121 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

v"- Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Romersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469)

4 Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (6,4 cm @) (14q)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

Romersalat, geraspelt

1 Herzen (500g)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (50g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten mochten, konnen Sie die Karotten und den
Kopfsalat raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kiihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wiirfeln
und etwas Dressing hinzufiigen.

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
589 kcal @ 30g Protein @ 10g Fett @ 88g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.0-901_1.333?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
738 kcal @ 369 Protein

Weiller Reis
1/4 Tasse gekochter Reis - 55 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

fester Tofu

1/3 Packung (450 g) (151g)
Gefrorener Brokkoli

1/3 Packung (959)
Knoblauch

2/3 Zehe(n) (2g)

Salz

1/6 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiift

2 2/3 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

1/4 EL, gemahlen (1g)

Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.
Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
Mandelmilch nach und nach hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.
Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

Fiir Reste: Fiir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

179 Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284g)
o]

1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

4 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft

und abgespiilt
1 Dose(n) (4489g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (2289)

fester Tofu

2/3 Packung (450 g) (302g)
Gefrorener Brokkoli

2/3 Packung (1899)
Knoblauch

1 1/3 Zehe(n) (49)

Salz

1/3 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiifit
1/3 Tasse (mL)

Basilikum, getrocknet

1/2 EL, gemahlen (2g)

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen hinzufiigen
und gelegentlich
umriihren, etwa 5 Minuten,
bis sie leicht gebraunt
sind.

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

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

0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20909_4.0-390_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/4 Tasse gekochter Reis

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
; » Langkorn-WeiBreis
R P 4 TL (159)

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Seitan

4 0z - 244 kcal @ 30g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

w7 ';‘ y Fiir eine einzelne Mahlzeit:
=

Seitan

4 0z (113g)

ol

. (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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

1/2 Ibs (227g)

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.

Couscous
251 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.0-548_1.25-363_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung

folgen.

Karotten-Pommes

277 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol

1 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1TL(19g)

Salz

2 Prise (29)

Karotten, geschalt
3/4 Ibs (3409)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt
5/6 Schachtel (=165 g) (137g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

2 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
2 TL (29)

Salz

4 Prise (39)

Karotten, geschalt
11/2 Ibs (6809)

. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Backblech mit Alufolie auslegen.

. Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.

1
2

3. In einer groBen Schiissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
4. GleichmaRig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt

sind.
5. Servieren.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

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

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt 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




