Meal Plan - 2300-Kalorien veganer Intervallfasten- ETEOSNTG 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 1 2253 kcal @1 569 Protein (28%) @ 83g Fett (33%) @ 1899 Kohlenhydrate (34%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
980 kcal, 629 Eiweil}, 989 netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1000 kcal, 33g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

el Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis ... Curry-Linsen
; % 676 kcal “: 362 kcal

B Einfaches veganes Knoblauchbrot
4 Scheibe- 504 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
2 y 2344 kcal @ 1489 Protein (25%) @ 664 Fett (26%) @ 232g Kohlenhydrate (40%) @ 57g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
1075 kcal, 40g Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 1000 kcal, 479 EiweiB, 97g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Belizischer Reis & Bohnen
905 kcal

Sojamilch Veganer Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

785 kcal

ﬁ/' 2 Tasse(n)- 169 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
3 2344 kcal @ 148g Protein (25%)

Mittagessen
1075 kcal, 409 Eiweil3, 132g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Belizischer Reis & Bohnen
905 kcal

Sojamilch

%/ = 2 Tasse(n)- 169 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
4 2235 kcal @ 181g Protein (32%)

Mittagessen
990 kcal, 629 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

®» Gerostete Mandeln
“ 3/8 Tasse(n)- 333 kcal

$% BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
84 8 Salat-Wrap(s)- 658 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 2259 kcal @ 170g Protein (30%)

Mittagessen
990 kcal, 629 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Gerostete Mandeln
% 3/8 Tasse(n)- 333 kcal

¥% BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
8341 8 Salat-Wrap(s)- 658 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

669 Fett (26%) @ 232g Kohlenhydrate (40%) @ 579 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1000 kcal, 479 EiweiB3, 97g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

- sy Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

'i}” “\ 21213 keal

, Veganer Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
785 kcal

81g Fett (33%) @ 140g Kohlenhydrate (25%) @ 55g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
970 kcal, 589 Eiweil}, 81g netto Kohlenhydrate, 36g Fett
4 2% Knusprige chik'n-Tender

“ast® 11 Tender(s)- 628 kcal

’:\ Sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
o 0 343 kcal

61g Fett (24%) @ 210g Kohlenhydrate (37%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
995 kcal, 479 Eiweil}, 151g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

4 ™ Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
’ ¥ 996 kcal



Day 6 2330 kcal @ 1799 Protein (31%) @ 92g Fett (36%) @ 166g Kohlenhydrate (28%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

1025 kcal, 349 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 579 Fett 1030 kcal, 85¢g Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
& Gemischte Niisse Linsen
& 1/3 Tasse(n)- 272 kcal 347 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

B Gegrillter ,Kéase" mit Pilzen
754 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 2330 kcal @ 179g Protein (31%) @ 92g Fett (36%) @ 166g Kohlenhydrate (28%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1025 kcal, 349 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 579 Fett 1030 kcal, 85¢g Eiweil, 83g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
& Gemischte Niisse Linsen
1/3 Tasse(n)- 272 kcal 347 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

B Gegrillter ,Kése" mit Pilzen
754 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte Backwaren

|:| Linsen, roh
1 1/4 Tasse (2409)

[] Kidneybohnen
1 1/4 Dose (5609)

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

Tempeh
L 1 Ibs (454q9)

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/2 TL (39)

] Thymian, getrocknet
5 TL, gemahlen (7g)

|:| schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g)

Nuss- und Samenprodukte

] Kokosmilch (Dose)
11/3 Tasse (mL)

|:| Mandeln
3/4 Tasse, ganz (107g)

D Gemischte Niisse
10 EL (849)

Andere

Currypaste
L 1/2 EL (89)

D Gemischte Blattsalate
3 1/2 Packung (=155 g) (5289)
[] Teriyaki-SoRe
2 3/4EL (mL)
D Sojamilch, ungesiifit
4 Tasse(n) (mL)
Nahrhefe
L 1 EL (49)
D Kichererbsennudeln
6 0z (170g)

|:| Vegane Butter
11/2 EL (219)

D Brot

16 oz (4489q)

Fette und Ole

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

DOI

11/3 oz (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Knoblauch
18 3/4 Zehe(n) (569)

[] gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (je ca. 285 g) (144q)

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (569g)

D Zwiebel
3 mittel (=6,4 cm @) (314q)

D Rote Paprika

5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (749)

D Sellerie, roh
3 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (133g)

I:' Gurke

1 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (5029)
D Romersalat
1 1/2 Kopf (9719)

Paprika
L 2 klein (148g)

D Ketchup
2 3/4 EL (479)

Karotten
L 7/8 mittel (53g)

D Pilze

2 1/2 Tasse, gehackt (175g)
D griine Paprika

4 EL, gehackt (379)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
11/2 Tasse (278g)

D Seitan

22 0z (6249)

D ungekochte trockene Pasta
60z (171g)



[ Coleslaw-Mischung Suppen, Saucen und Bratensof3en
4 Tasse (360g)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender |:| Barbecue-Sole
11 Stiicke (281g) 1/2 Tasse (1369)
[ ] Vegane Fleischbillchen, gefroren [ ] Pasta-Sauce
4 1/2 Fleischbéllchen (135g) 3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

|:| Veganer Kdse, Scheiben
5 Scheibe(n) (101g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis

676 kcal @ 56g Protein @ 13g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
ol

1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

2 2/3 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

#4 1/2 Packung (je ca. 285 g) (144g)
! Langkorn-WeiBreis

A EL (469)

Seitan, in Streifen geschnitten

6 0z (1709)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
302 kcal @ 69 Protein @ 19g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing

6 EL (mL)

@FASTR

. Reis und gefrorenes

Gemiise nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWahrenddessen
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.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/870_2.0-691_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Belizischer Reis & Bohnen
905 kcal @ 26g Protein @ 25¢g Fett @ 1289 Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)

1/2 Tasse (mL) 1 Tasse (mL)
Kidneybohnen, abgetropft Kidneybohnen, abgetropft
5/8 Dose (2809) 1 1/4 Dose (5609)

Wasser Wasser

1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
Langkorn-Weilreis Langkorn-Weilreis

10 EL (116g) 1 1/4 Tasse (231g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g) 33/4 Zehe(n) (119g)
Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (34q) 5/8 mittel (6,4 cm @) (69g)
Rote Paprika, gehackt Rote Paprika, gehackt

1/3 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.  5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (37g) 6,5 cm) (749)

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

Sojamilch

2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiif3t

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/199_2.5-58102_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 333 kcal @ 11g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
8 Salat-Wrap(s) - 658 kcal @ 51g Protein

“F Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1 TL (mL)
Coleslaw-Mischung

2 Tasse (180g)
Barbecue-Sofle

4 EL (68g)

Romersalat

8 Blatt innen (48g)
Tempeh, gewiirfelt

1/2 Ibs (2279)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 klein (74g)

27g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
3/4 Tasse, ganz (107g)

179 Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

2 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g)
Barbecue-Sof3e

1/2 Tasse (13649)
Romersalat

16 Blatt innen (96g)
Tempeh, gewiirfelt

1 Ibs (454q9)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

2 klein (148g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schiissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.

3. Die Salat-Wraps zusammenstellen: Salatblatt mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.5-25158_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n) - 272 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
~ 5EL (42g) 10 EL (84q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
754 kcal @ 2649 Protein @ 34g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

V@ e Ty b - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
'.k .'.. A ¢ A ] -.'-

" Brot Brot
¥ 5 Scheibe(n) (160g) 10 Scheibe(n) (320g)
2 Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
A 2 1/2TL, gemahlen (4g) 5 TL, gemahlen (7g)
"i Olivenadl Olivenadl
‘ 11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)
Pilze Pilze
1 1/4 Tasse, gehackt (88g) 2 1/2 Tasse, gehackt (175g)
Veganer Kase, Scheiben Veganer Kase, Scheiben
2 1/2 Scheibe(n) (509) 5 Scheibe(n) (101g)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

3. Sandwich schlieBen und zuriick in die Pfanne legen, bis der Kdse geschmolzen ist und das Brot
knusprig ist. Servieren.

4. Tipp: Fir Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwdarmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.25-913_2.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Curry-Linsen
362 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Linsen, roh

4 EL (489)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/2 Prise (0g)
Kokosmilch (Dose)
6 EL (mL)
Currypaste

1/2 EL (8g)

Einfaches veganes Knoblauchbrot

. 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

4 Scheibe - 504 kcal @ 17g Protein @ 23g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 4 Scheibe

Brot

4 Scheibe (128g)
Olivenol

4 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
4 Zehe(n) (129g)

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Das Ol auf das Brot

traufeln, mit Knoblauch
bestreuen und im

Toasterofen rosten, bis
das Brot goldbraun ist.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/183_0.75-59886_2.0-690_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
213 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

Salatdressing Salatdressing
21/2 EL (mL) 5EL (mL)

- Sellerie, roh, gehackt Sellerie, roh, gehackt
1 2/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (67g) 3 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm)
Gemischte Blattsalate (133g)
5/6 Packung (=155 g) (129g) Gemischte Blattsalate
Gurke, in Scheiben geschnitten 1 2/3 Packung (=155 g) (258g)
5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519) Gurke, in Scheiben geschnitten
Tomaten, gewiirfelt 1 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (502g)

5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (102g) Tomaten, gewiirfelt
1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(2059g)
1. Alle Gemiise in einer groRen Schiissel
vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren
dariibertraufeln.
Veganer Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
785 kcal @ 40g Protein @ 23g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 29g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Nahrhefe Nahrhefe
1/2 EL (29) 1 EL (4q)
o] (o]
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Kichererbsennudeln Kichererbsennudeln
3 0z (85q) 6 0z (1709)
Vegane Butter Vegane Butter
i 3/4EL (11g) 11/2 EL (219)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99) 6 Zehe(n) (189)
Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g) 1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt abgetropft & abgespiilt
3/4 Dose(n) (3369) 1 1/2 Dose(n) (672g)

1. Koche die Kichererbsen-Pasta nach Packungsanweisung. AbgieRen und beiseitestellen.

2. Wiahrenddessen erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib Zwiebel und Knoblauch hinzu und
koche, bis sie weich sind, 5—-8 Minuten. Fiige Kichererbsen sowie etwas Salz und Pfeffer hinzu. Brate,
bis sie goldbraun sind, weitere 5-8 Minuten.

3. Gib Butter in die Pfanne. Sobald sie geschmolzen ist, fiige die Pasta hinzu und schwenke, bis die Pasta
tiberzogen ist.

4. Riithre Nahrhefe ein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/378_2.5-136079_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Knusprige chik'n-Tender

11 Tender(s) - 628 kcal @ 45g Protein @ 25g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 11 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender
11 Stiicke (281g)

Ketchup

2 3/4 EL (479)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

Salatdressing

21/2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
7/8 mittel (539g)

Romersalat, grob gehackt

1 3/4 Herzen (875q)

Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (215g)

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
996 kcal @ 47g Protein @ 169 Fett @ 151g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)
ungekochte trockene Pasta

6 0z (1719g)

Vegane Fleischballchen, gefroren
4 1/2 Fleischbéllchen (135g)

1. Chik'n-Tender nach
Packungsanweisung
zubereiten. \r\nMit
Ketchup servieren.

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

2. Das Dressing beim

Servieren dariibergeben.

1. Die Pasta und die
,Fleisch'ballchen gemaf
Packungsangaben
zubereiten.

2. Mit Sauce servieren und

geniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_2.75-379_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2291_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (192g)

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 Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal @ 61g Protein @ 33g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Olivendl Olivenol

2 EL (mL) 4 EL (mL)

Zwiebel Zwiebel

4 EL, gehackt (40g) 1/2 Tasse, gehackt (80g)
griine Paprika griine Paprika

2 EL, gehackt (19g) 4 EL, gehackt (379)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
Wasser Wasser

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29)

Seitan, nach Hahnchenart Seitan, nach Hahnchenart
1/2 lbs (2279) 1 Ibs (454q)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (89) 5 Zehe(n) (159)

1. 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 gleichmaRig mit den Zutaten
uberziehen.\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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.0-206_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich 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) (5439)
Wasser Wasser

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


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

