Meal Plan - 2200-Kalorien veganer Intervallfasten- ETEOSN%E 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

Da
1 y 2215 kcal @ 1869 Protein (34%) @ 107g Fett (44%) @ 103g Kohlenhydrate (19%) @ 24g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

970 kcal, 479 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 56g Fett 975 kcal, 789 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal

o on Gerostete Erdniisse
é&_&t‘ 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

< P Einfaches Tofu-Sandwich B Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 ) % 1 1/2 Sandwich(es)- 663 kcal - 3 2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal
s Ak P

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

2 y 2156 kcal @ 148g Protein (27%) @ 599 Fett (24%) @ 202g Kohlenhydrate (38%) @ 57g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

935 kcal, 389 Eiweil}, 111g netto Kohlenhydrate, 269 Fett 950 kcal, 499 Eiweil}, 899 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Orange

gz Naan-Brot
4@% 1 1/2 Stiick(e)- 393 kcal 2 Orange(n)- 170 kcal

7 S Spinatsuppe 4 Einfacher Kichererbsensalat
‘!.' 540 kcal

467 kcal

§ Cajun-Tofu
314 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 2152 kcal @ 142g Protein (26%)

Mittagessen

945 kcal, 35g Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

- == Finfacher Tofu
'”*:ﬁ 6 0z- 257 kcal

£

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal

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

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 4 2152 kcal @ 1429 Protein (26%)

Mittagessen

945 kcal, 35g Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

- ™= Einfacher Tofu

! -
,(./.,2 6 0z- 257 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal

o
Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 3 Tasse(n)- 209 kcal
Proteinerganzung(en)

275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

60g Fett (25%) @ 211g Kohlenhydrate (39%) @ 499 Ballaststoffe (9%)

Abendessen
935 kcal, 469 Eiweil}, 103g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

): 288 kcal

60g Fett (25%) @ 211g Kohlenhydrate (39%) @ 499 Ballaststoffe (9%)

Abendessen
935 kcal, 469 Eiweil}, 103g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

&8 Linsensuppe mit Gemiise
§ 647 kcal

e *-% . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
3@ 288 kcal




Day 5 2205kcal @ 190g Protein (35%) @ 101g Fett (41%) @ 969 Kohlenhydrate (17%) @ 379 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
960 kcal, 429 Eiweil}, 689 netto Kohlenhydrate, 48g Fett

3 Tofu Lo-Mein
" 790 kcal

o4~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
AS): 173 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
970 kcal, 879 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Sojamilch

A

ﬁ*ﬂ 13/4 Tasse(n)- 148 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal

Day 6 2179 kcal @ 185g Protein (34%) @ 107g Fett (44%) @ 88g Kohlenhydrate (16%) @ 329 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
935 kcal, 379 Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Gerostete Erdniisse
1/3 Tasse(n)- 288 kcal

_ e | Linsen-Griinkohl-Salat
| 649 kcal
A\ "

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
970 kcal, 879 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Sojamilch

A

fﬁ};‘;' 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal



Day 7 2193 kcal @ 1419 Protein (26%) @ 81g Fett (33%) @ 190g Kohlenhydrate (35%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
935 kcal, 37g Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 54g Fett 985 kcal, 449 Eiweil}, 1289 netto Kohlenhydrate, 259 Fett

- Gerostete Erdniisse Linsen-Chili
5&@ 1/3 Tasse(n)- 288 kcal 290 kcal

SR Linsen-Griinkohl-Salat
649 kcal
N\ .

s Naan-Brot
S 2 Stiick(e)- 524 kcal

; Sojamilch
g/' 2 Tasse(n)- 169 kcal

Proteinerganzung(en)

275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

|:| Olivendl
30z (mL)

|:| Vegane Mayonnaise
3/4EL (119)
o]
L 1/4 lbs (mL)

D Salatdressing
3 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (238g)

D griine Paprika
2 1/2 EL, gehackt (229)

D Knoblauch
9 1/4 Zehe(n) (28g)

|:| Gefrorener Brokkoli
8 1/2 Tasse (7749)

D Tomaten

1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (209g)

|:| frischer Spinat
10 oz (2849)

|:| Frischer Ingwer
2/3 0z (209)

[] frische Petersilie
3 Stangel (3g)

|:| Kale-Blatter
11/4 Ibs (5709)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
26 0z (7379)

|:| ganze Tomaten aus der Dose
1/3 Tasse (80g)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1g(19)
Salz

L] 39(39)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 oz (79g)
Balsamicoessig

L 1 EL (mL)

D Cajun-Gewiirz
1 TL (29)
Chiliflocken

D 1/2 EL (3g)

D Chilipulver
1TL (39g)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
1 Tasse (140g)

fester Tofu
L 2 lbs (8764)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (7289)

D Linsen, roh
2 Tasse (4169)

D extra fester Tofu
4 lbs (1776g9)

Sojasauce
u 17 1/3 oz (mL)

Backwaren

D Brot

3 Scheibe(n) (964g)

D Naan-Brot
3 1/2 Stiick(e) (3159)

Andere

D Gemischte Blattsalate
7/8 Packung (=155 g) (133g)

D Veganer Kase, Scheiben
1 1/2 Scheibe(n) (30g)

Nahrhefe
D 2 1/3 EL (99g)

D Sojamilch, ungesiifit
51/2 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Gemiisebriihe (servierbereit)
6 3/4 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
D 1 EL (mL)

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
5/8 Packung mit Gewiirzbeutel (50g)

Obst und Fruchtsifte

D Orange
2 Orange (308g)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (3279)

D Zitrone
1 1/2 klein (94q9)

D Zitronensaft
31/3 EL (mL)



Getranke

|:| Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je 80 ml) (5439)

Getreide und Teigwaren

|:| Seitan

9 1/3 0z (265g)

D getrockneter Bulgur
2 3/4 EL (239)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

|:| wiirzige Reis-Mischung
1 2/3 Beutel (=160 g) (2639)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
3 1/3 EL (30g)

D Mandeln
3 1/3 EL, in Stifte geschnitten (23g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Erdniisse
1/3 Tasse(n) - 307 kcal @ 12g Protein @ 249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthélt keine
1/3 Tasse (499) Zubereitungsschritte.

A

Einfaches Tofu-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 663 kcal @ 35g Protein @ 32g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Brot 1. Olin einer Pfanne bei

3 Scheibe(n) (969) mittlerer bis hoher Hitze
Gemischte Blattsalate erhitzen. Tofu hinzufiigen
11/2 oz (439) und beide Seiten anbraten,
Tomaten bis sie gebraunt

3 Scheibe, mittel (0,6 cm dick) (60g) sind.\r\nTofu mit den
Veganer Kase, Scheiben Gewiirzen nach Wahl

1 1/2 Scheibe(n) (30g)
Vegane Mayonnaise

wiirzen.\r\nDas Sandwich
zusammenstellen: Brot,

g'/|4 EL(19) vegane Mayo, Tofu und
1/2 EL (mL) Gemiise Ytezrwenden. Fiige
fester Tofu, abgespiilt und trocken Eelm‘? wel ereG )
getupft alorienarme Gemdse

3 Scheibe(n) (252g) oder Gewiirze hinzu.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.333-858_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Naan-Brot

1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

Spinatsuppe

8g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Stiick(e)

Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) (135g)

540 kcal @ 25¢g Protein @ 199 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

<

ol

21/2TL (mL)

frischer Spinat

10 oz (284q)

Gemiisebriihe (servierbereit)
11/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4 TL (39)

Zwiebel, gehackt

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138q)
Frischer Ingwer, fein gehackt

2 1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (13g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

5/8 Dose(n) (280g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Erhitze Ol in einem groRen

Topf bei mittelhoher Hitze.
Brate Zwiebel und Ingwer
3-5 Minuten, bis sie weich
sind. Riihre Kichererbsen,
Spinat, Briihe,
Kreuzkiimmel und etwas
Salz ein.

. Zum Kochen bringen,

Hitze reduzieren und
kochen, bis das Griin
zusammenfallt, ca. 4-5
Minuten.

. Die Suppe vorsichtig in

einen Mixer geben und
glatt piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_1.5-131228_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

€ ! Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
s | ol
1EL (mL) 2 EL (mL)
fester Tofu fester Tofu

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340g)

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. 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 er goldbraun und knusprig ist.

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal @ 14g Protein @ 29 Fett @ 97g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
5/6 Beutel (=160 g) (132g) 1 2/3 Beutel (=160 g) (263g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)

Salz Salz

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739) 6 Tasse (5469)
Olivenol Olivenol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_1.5-158_1.667-388_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (4

An Tag 5 essen

Tofu Lo-Mein
790 kcal @ 39g Protein @ 37g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

extra fester Tofu

9 1/3 0z (2659)

Sojasauce

13/4TL (mL)

Wasser

7/8 Tasse(n) (mL)

Olivenol

— 31/2TL(mL)

. gemischtes Tiefkiihlgemiise
9 1/3 0z (2659)

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

5/8 Packung mit Gewiirzbeutel (509)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

2 : = _ Kale-Blitter, gehackt
t Q e 3/8 Bund (649)
- gl .~ Avocados, gehackt
: h\ & - 3/8 Avocado(s) (759)
Zitrone, ausgepresst

3/8 klein (229)

>

. Tofu zwischen

Papiertiichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wiirfel
schneiden. Olivendl in
einer groBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufiigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

. Wahrenddessen Wasser in

einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
Packchen hinzufiigen und
die Gewiirztiitchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

. Das Gemiise zum Tofu

geben und mit dem
Ramen-Gewiirz wiirzen.
Unter gelegentlichem
Riihren kochen, bis das
Gemiise zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufiigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/246_2.333-396_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse
1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
5 EL (46g9) 10 EL (919)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Linsen-Griinkohl-Salat
649 kcal @ 26g Protein @ 31g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

g -*\? Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh Linsen, roh
6 2/3 EL (809) 13 1/3 EL (160g)
Zitronensaft Zitronensaft
5TL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Mandeln Mandeln
5 TL, in Stifte geschnitten (11g) 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
ol (239)
A 5 TL (mL) ol
Kale-Blatter 1/4 Tasse (mL)
2 1/2 Tasse, gehackt (100g) Kale-Blatter
Chiliflocken 5 Tasse, gehackt (200g)
1 TL (29) Chiliflocken
Wasser 1/2 EL (39)
12/3 Tasse(n) (mL) Wasser
Gemahlener Kreuzkiimmel 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1TL (29) Gemahlener Kreuzkiimmel
Knoblauch, gewiirfelt 1/2 EL (49)
1 2/3 Zehe(n) (59) Knoblauch, gewiirfelt

3 1/3 Zehe(n) (10g)

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

2. Wiahrenddessen 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 abgielRen und in eine Schiissel mit Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.25-7009_1.667?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal @ 71g Protein @ 39g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Olivenol

2 1/3 EL (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, gehackt (47g)
griine Paprika

2 1/3 EL, gehackt (229)
schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)
Wasser

31/2TL (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart
9 1/3 0z (2659)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (9g)

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze
erhitzen.\r\nZwiebeln und
Knoblauch hinzufiigen und
unter Riihren anschwitzen,
bis sie leicht gebraunt
sind.\r\nHitze auf mittlere
Stufe erhohen und griine
Paprika sowie Seitan in die
Pfanne geben, den Seitan
gleichmafig mit den
Zutaten
tberziehen.\r\nMit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufiigen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kocheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRiihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

21/2 Tasse(n) - 175 kcal @ 7g Protein @ 11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer
11/4 Prise (0g)
Salz

11/4 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (2289g)
Olivenol

21/2 TL (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/206_2.333-388_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 Orange(n)

Orange
2 Orange (308g)

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 24g Protein @ 99 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Apfelessig

1 EL (mL)

. Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1 Dose(n) (4489)

Zwiebel, diinn geschnitten

1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (3g)

Cajun-Tofu
314 kcal @ 22g Protein @ 22g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Cajun-Gewiirz

1TL (29)

ol

2 TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 oz (284g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben und
vermengen. Servieren!

1. Heize den Ofen auf 425°F
(220°C) vor.

2. Mische gewiirfelten Tofu,
Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20-25
Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-26687_2.0-125419_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsensuppe mit Gemiise
647 kcal @ 41g Protein @ 3g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

N Flr eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh Linsen, roh
§ 9 1/3EL (112g) 56 TL (2249)
. Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
¥ 2 1/3 Tasse(n) (mL) 4 2/3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter Kale-Blatter
56 TL, gehackt (47g) 2 1/3 Tasse, gehackt (93g)
. Nahrhefe Nahrhefe
31/2TL (49) 2 1/3 EL (99)
Knoblauch Knoblauch
1 1/6 Zehe(n) (39) 2 1/3 Zehe(n) (79)
gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 3/4 Tasse (2369) 3 1/2 Tasse (4729)

1. Alle Zutaten in einen groBen Topf geben und zum Kochen bringen.\r\n15-20 Minuten kochen lassen,
bis die Linsen weich sind.\r\nMit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 69 Protein @ 19g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
5/8 Bund (106g) 1 1/4 Bund (213g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
~ 5/8 Avocado(s) (1269) 1 1/4 Avocado(s) (2519)
-~ Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
8. 5/8 klein (369) 1 1/4 klein (73g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl {iberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/871_2.333-396_1.25?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sojamilch

13/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiiBt

1 3/4 Tasse(n) (mL) 3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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.

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s) - 754 kcal @ 74g Protein @ 39g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.75-690_1.0-208_3.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

13 1/3 EL (mL) 12/3 Tasse (mL)
Sesamsamen Sesamsamen

5TL (159) 3 1/3 EL (30g)

extra fester Tofu extra fester Tofu

12/3 Ibs (7569) 31/31bs (1512g)

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

1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (4g) 3 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (7g)

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 groRen 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.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Linsen-Chili

290 kcal @ 13g Protein @ 6g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
ol . In einem grofRen Topf bei
1 TL (mL) mittelhoher Hitze OI,
Linsen, roh Zwiebel und Knoblauch
2 2/3 EL (32g) vermengen und 5 Minuten
Chilipulver anbraten. Linsen und
1TL (39) Bulgur einriihren. Briihe,
Gemabhlener Kreuzkiimmel Tomaten, Chilipulver,
gaF;:se (19) Kreuzkiimmel sowie Salz

Naan-Brot
2 Stiick(e) - 524 kcal @ 17g Protein

2/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
getrockneter Bulgur

2 2/3 EL (239)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose, gehackt
1/3 Tasse (80g)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm @) (189)
Knoblauch, fein gehackt

2/3 Zehe(n) (2g)

und Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und 30
Minuten kocheln lassen,
oder bis die Linsen zart
sind.\r\n

10g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/182_0.667-135_2.0-58102_2.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Stiick(e)

Naan-Brot 1. Das Rezept enthilt keine
2 Stiick(e) (180g) Zubereitungsschritte.

Sojamilch
2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiit 1. Das Rezept enthalt keine
2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:
Proteinpulver Proteinpulver

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

