Meal Plan - 1900-Kalorien veganer ETRON?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 T 1868 kcal @1 63g Protein (35%) @ 81g Fett (39%) @ 93g Kohlenhydrate (20%) @ 29g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
785 kcal, 449 EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 865 kcal, 709 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

Orange Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Orange(n)- 170 kcal 2 Wiirstchen- 722 kcal

B Tomaten-Avocado-Salat : Sojamilch
Y- 313 kcal o 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

§ Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1899 kcal @ 129g Protein (27%) @ 61g Fett (29%) @ 169g Kohlenhydrate (36%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
785 kcal, 449 EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 895 kcal, 369 Eiweil}, 110g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Orange 25.Y . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

-
2 Orange(n)- 170 kcal )= 230 kcal
R Tomaten-Avocado-Salat ‘. ™ Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
- 313 kcal LD 664 kcal

@ Einfacher Seitan
5 0z- 305 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1940 kcal @ 1249 Protein (26%) @ 75g Fett (35%) @ 150g Kohlenhydrate (31%) @ 429 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
850 kcal, 539 Eiweil}, 699 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

‘ Sojamilch
ﬁ/ = 3 1/2 Tasse(n)- 296 kcal

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
553 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
875 kcal, 23g Eiweil}, 79g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

@ Kichererbsen alla Coconut-Vodka
710 kcal
A

. Weiler Reis
“\ "~ 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

Day 4 1940 kcal @ 124g Protein (26%) @ 75g Fett (35%) @ 150g Kohlenhydrate (31%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
850 kcal, 539 Eiweil}, 699 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

: Sojamilch
ﬁ/ = 3 1/2 Tasse(n)- 296 kcal

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
553 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
5

Mittagessen
865 kcal, 409 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

T e

Kiirbiskerne
366 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Abendessen
875 kcal, 239 Eiweil}, 799 netto Kohlenhydrate, 44g Fett

@ Kichererbsen alla Coconut-Vodka
710 kcal
A

" Weiler Reis
“0~ 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal

1932 kcal @ 142g Protein (29%) @ 72g Fett (33%) @ 129g Kohlenhydrate (27%) @ 50g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
845 kcal, 549 Eiweil}, 889 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

A Sojamilch
g 11/4 Tasse(n)- 106 kcal

& _ & Linsennudeln

-
‘Qﬁ 673 kcal



Day 6 1908 kcal @ 120g Protein (25%) @ 45g Fett (21%) @ 215g Kohlenhydrate (45%) @ 429 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
840 kcal, 419 Eiweil}, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 850 kcal, 30g Eiweil}, 89g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Veggie-Burger
=%4 2 Burger- 550 kcal

Linsen BB Linsen-Griinkohl-Salat
289 kcal 681 kcal
I\ .

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1908 kcal @ 120g Protein (25%) @ 45g Fett (21%) @ 215g Kohlenhydrate (45%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
840 kcal, 419 Eiweil}, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 850 kcal, 30g Eiweil}, 89g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

) Veggie-Burger
=4 2 Burger- 550 kcal

Linsen e | Linsen-Griinkohl-Salat
289 kcal 681 kcal
A\ .

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Einkaufsliste

Andere

|:| Gefrorener Blumenkohl
11/2 Tasse (1709)

|:| vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

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

D Vegane Fleischbdllchen, gefroren
3 Fleischballchen (90g)

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (158g)

Linsenpasta
D 1/3 Ibs (1519)

D Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

Fette und Ole
(o]
L 1/4 lbs (mL)

D Olivendl
2 TL (mL)

[] Salatdressing
1/3 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1549)

D Tomaten

1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (164g)
|:| Kale-Blatter

2/3 Ibs (295g)
] Zerdriickte Tomaten (Dose)

1 Dose (405g)

frischer Spinat
L 4 0z (1139)

D Tomatenmark

2 EL (329)
D Knoblauch

6 3/4 Zehe(n) (20g)
D Schalotten

1 Nelke(n) (579)

D Rosenkohl
6 Tasse, gerieben (300g)

D Blumenkohl
2 1/2 Tasse, gehackt (268g)

|:| Pilze

2 Tasse, Stiicke oder Scheiben (131g)

Ketchup
D 4 EL (689)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Orange
8 Orange (1232g)

D Limettensaft
2 2/3 EL (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (368g)

Zitrone
u 1/2 klein (299)

D Zitronensaft
1/4 Tasse (mL)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

D Salz

1/2 EL (9g)

D schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (49)

Chiliflocken
L 1EL (59)

D Zwiebelpulver
21/2TL (69)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
13/4TL (49)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

10 oz (2849)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149)

D Langkorn-Weil3reis
1/2 Tasse (93g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pasta-Sauce
5/8 Glas (ca. 680 g) (392g)

Nuss- und Samenprodukte

] Kokosmilch (Dose)
1 Tasse (mL)

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Mandeln
1/4 Tasse, in Stifte geschnitten (24g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



Getranke

|:| Proteinpulver
14 Schopfer (je <80 ml) (4349)

D Wasser
26 Tasse(n) (mL)

|:| Mandelmilch, ungesiif3t
2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (448g)

D Linsen, roh
2 3/4 Tasse (5209)

Backwaren

D Hamburgerbrétchen
4 Brotchen (204q)



Recipes

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (20g)

B ' Limettensaft
 4TL(mL)

Olivenol

1 TL (mL)

Knoblauchpulver

1/3 TL (1)

Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19g)

Avocados, gewiirfelt

2/3 Avocado(s) (134g)

Tomaten, gewiirfelt

2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)

0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange
4 Orange (6169)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

2 2/3 EL, fein gehackt (40g)
Limettensaft

22/3 EL (mL)

Olivenol

2 TL (mL)

Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Salz

1/4 EL (4g)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt

1 1/3 Avocado(s) (268g)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(1649)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 389 Protein

10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-367_1.333-117864_2.5?from_pdf=true

'y Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan Seitan

50z (1429) 10 oz (284g)
ol (o]}

11/4TL (mL) 21/2TL (mL)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewérmt
ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewiirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojamilch

3 1/2 Tasse(n) - 296 kcal @ 25g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit

31/2 Tasse(n) (mL) 7 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
553 kcal @ 28g Protein @ 14g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_3.5-232298_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 EL (mL)

Rosenkohl

3 Tasse, gerieben (1509)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Salatdressing

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Rosenkohl

6 Tasse, gerieben (300g)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)
Salatdressing

2 EL (mL) 4 EL (mL)
Linsen, roh Linsen, roh
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (192g)
1. Linsen im Wasser nach Packungsanweisung kochen, dann abgieRen und beiseitestellen.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Fein geschnittenen Rosenkohl mit etwas Salz hinzufiigen
und 4-5 Minuten braten, bis er zart und leicht gebraunt ist.
3. Die gekochten Linsen untermischen und 1-2 Minuten weitergaren.
4. Mit dem gewiinschten Salatdressing vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Vegane Champignoncremesuppe
502 kcal @ 23g Protein @ 264 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

o n |

schwarzer Pfeffer

11/4 TL, gemahlen (3g)

ol

11/4 TL (mL)

Salz

5 Prise (4g)

Zwiebelpulver

" 21/2TL(6g)

| Mandelmilch, ungesiift

2 1/2 Tasse(n) (mL)
Blumenkohl

2 1/2 Tasse, gehackt (268g)
Pilze, gewiirfelt

2 Tasse, Stiicke oder Scheiben (131g)
Zwiebel, gewiirfelt

5/8 klein (44q)

Knoblauch, gewiirfelt

11/4 Zehe (49)

Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein

29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g 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/1052_2.5-629_2.0?from_pdf=true

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veggie-Burger
2 Burger - 550 kcal @ 229 Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hamburgerbrotchen Hamburgerbrétchen
2 Brotchen (102g) 4 Brotchen (2049)
Ketchup Ketchup

2 EL (34g) 4 EL (689)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 0z (579) 40z (1139g)
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g) 4 Patty (284g)

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.

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
12/3 Tasse(n) (mL) 3 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
1 Prise (1g) 1/4TL (1g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g) 13 1/3 EL (160g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/852_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
2 Wiirstchen - 722 kcal @ 58g Protein @ 38g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Wiirstchen

Gefrorener Blumenkohl 1. Eine Pfanne bei mittlerer
11/2 Tasse (170g) bis niedriger Hitze

ol erhitzen. Zwiebel und die
1EL (mL) Halfte des Ols hinzufiigen.
vegane Wurst Kochen, bis sie weich

2 Wiirstchen (200g) werden und braunen.
Zwiebel, in diinne Scheiben . o
2. In der Zwischenzeit die

eschnitten
? Klein (70g) vegane Wurst und den

Blumenkohl gemafR
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufiigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten
fertig sind, anrichten und
servieren.

Sojamilch
12/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiift 1. Das Rezept enthalt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2172_2.0-58102_1.667?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

= _ Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (85g)

-~ Avocados, gehackt

. 1/2 Avocado(s) (101g)

Zitrone, ausgepresst

1/2 klein (299)

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen

664 kcal @ 31g Protein @ 11g Fett @ 100g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pasta-Sauce
' 1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)
' ungekochte trockene Pasta
4 0z (114g)

' 3 Fleischballchen (90g)

Vegane Fleischballchen, gefroren

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.

. Die Pasta und die

,Fleisch’ballchen geman
Packungsangaben
zubereiten.

. Mit Sauce servieren und

genielen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.0-2291_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kichererbsen alla Coconut-Vodka
710 kcal @ 20g Protein @ 44g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

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

4 Prise (1g) 1TL (29)

Zerdriickte Tomaten (Dose) Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (203Q) 1 Dose (405g)

frischer Spinat frischer Spinat

2 0z (579) 40z (113g)

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Tomatenmark Tomatenmark

1 EL (16g) 2 EL (329)

Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)

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

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g) 2 Zehe(n) (69)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt abgetropft & abgespiilt
1/2 Dose(n) (224q9) 1 Dose(n) (448g)
Schalotten, fein gehackt Schalotten, fein gehackt
1/2 Nelke(n) (289) 1 Nelke(n) (57g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die gehackte Schalotte hinzufiigen und etwa 3-
5 Minuten weich diinsten. Knoblauch, Tomatenmark und nach Belieben Chiliflocken einriihren und 1-2
Minuten unter Riihren anbraten.

2. Zerkleinerte Tomaten und Kokosmilch hinzufiigen und gut verriihren, bis alles verbunden ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Kichererbsen und Spinat einriihren. Zum Kocheln bringen, abdecken und kochen, bis der Spinat welk ist
und die Sauce leicht eingedickt ist, etwa 4-5 Minuten, dabei gelegentlich umriihren. Servieren.

WeilRer Reis
3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
£ Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
Fls s 1N 4 EL (469) 1/2 Tasse (939g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/206419_1.0-390_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

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

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Sojamilch

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

1 1/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 99 Protein @ 69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiit
11/4 Tasse(n) (mL)

Linsennudeln
673 kcal @ 43g Protein @ 5g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)
Linsenpasta

1/3 Ibs (1519)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1. Linsennudeln nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-58102_1.25-20414_1.333?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (616Q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Linsen-Griinkohl-Salat
681 kcal @ 27g Protein @ 33g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

i --_.\,v Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

*, Linsen, roh Linsen, roh

-3 1/2 Tasse (84g) 14 EL (168g)
Zitronensaft Zitronensaft
1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Mandeln Mandeln
1 3/4 EL, in Stifte geschnitten (12g) 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
ol (24q)

A 1 3/4 EL (mL) ol

Kale-Blatter 1/4 Tasse (mL)
2 1/2 Tasse, gehackt (105g) Kale-Blatter
Chiliflocken 51/4 Tasse, gehackt (210g)
1 TL (29) Chiliflocken
Wasser 13/4TL (3g)
1 3/4 Tasse(n) (mL) Wasser
Gemahlener Kreuzkiimmel 31/2 Tasse(n) (mL)
1TL (29) Gemahlener Kreuzkiimmel
Knoblauch, gewiirfelt 13/4TL (49)
1 3/4 Zehe(n) (5g) Knoblauch, gewiirfelt

31/2 Zehe(n) (11g)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20—-25 Minuten kochen, dabei gelegentlich
prifen.

2. Wihrenddessen in einer kleinen Pfanne Ol, Knoblauch, Mandeln, Kreuzkiimmel und Chiliflocken geben.
Ein paar Minuten sautieren, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln gerostet sind. Herausnehmen
und beiseitestellen.

3. Linsen abgieRen und in eine Schiissel mit Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-7009_1.75?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

