Meal Plan - 3100-Kalorien veganer FASTR
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

Da
1 y 3092 kcal @ 228g Protein (29%) @ 52g Fett (15%) @ 314g Kohlenhydrate (41%) @ 114g Ballaststoffe (15%)

Mittagessen Abendessen
1345 kcal, 689 Eiweil3, 172g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1370 kcal, 75¢g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
g Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
)% 1104 kcal 9 1286 kcal
& Knoblauch-Collard Greens V & "‘ Chips und Salsa

239 kcal

"

= 82 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da
2 y 3092 kcal @ 2289 Protein (29%) @ 52g Fett (15%) @ 314g Kohlenhydrate (41%) @ 114g Ballaststoffe (15%)
Mittagessen Abendessen
1345 kcal, 689 Eiweil3, 172g netto Kohlenhydrate, 31g Fett 1370 kcal, 75¢g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli ° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa

S8y 1104 kcal 1286 kcal
B Knoblauch-Collard Greens & #=P8 Chips und Salsa
239 kcal - &" 82 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Da
3 y 3078 kcal @ 212g Protein (28%) @ 135g Fett (40%) @ 217g Kohlenhydrate (28%) @ 36g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1375 kcal, 629 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 104g Fett 1320 kcal, 65g Eiweil}, 180g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
i Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten g%\ Veganes Tofu Piccata
196 kcal K ' 507 kcal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch i 9 Couscous
1181 kcal N 753 kcal
Brokkoli
N 2 Tasse(n)- 58 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da
4 y 3078 kcal @ 212g Protein (28%) @ 135g Fett (40%) @ 217g Kohlenhydrate (28%) @ 36g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen
1375 kcal, 62g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 104g Fett 1320 kcal, 65g Eiweil}, 180g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
B Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten Veganes Tofu Piccata
196 kcal 507 kcal
Buffalo-Tofu mit veganem Ranch m Couscous
1181 kcal % *»ﬂ 753 kcal
Brokkoli
2 Tasse(n)- 58 kcal
Proteinerganzung(en)

380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Day

5 3077 kcal @ 200g Protein (26%) @ 144g Fett (42%) @ 211g Kohlenhydrate (27%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1360 kcal, 48g Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 769 Fett

Kiirbiskerne
366 kcal

Veganer gegrillter Kase
3 Sandwich(es)- 993 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
6

Mittagessen
1360 kcal, 48g Eiweil3, 1069 netto Kohlenhydrate, 769 Fett

Kiirbiskerne
366 kcal

Veganer gegrillter Kdse
3 Sandwich(es)- 993 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Abendessen
1335 kcal, 689 Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
4 Tasse(n)- 279 kcal
m Zitronenpfeffer-Tofu
3 %21 o0z- 756 kcal
“S Couscous
N 301 kcal
o

3072 kcal @ 193g Protein (25%) @ 102g Fett (30%) @ 260g Kohlenhydrate (34%) @ 86g Ballaststoffe (11%)

Abendessen
1330 kcal, 61g Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

%@ ¥ Gemischter Salat

L2 424 kcal
N Sl
a- Quinoa mit schwarzen Bohnen
" i 908 kcal
s "¢




Day

7 3057 kcal @ 195g Protein (25%) @ 63g Fett (19%) @ 317g Kohlenhydrate (41%) @ 109g Ballaststoffe (14%)

Mittagessen

1345 kcal, 509 Eiweil3, 163g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

o  Tomaten-Gurken-Salat
!@\ 212 keal

I 4

8« WeiRe-Bohnen-Succotash
/ 1132 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Abendessen
1330 kcal, 619 Eiweil3, 151g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

o ¥ Gemischter Salat

\Rave 424 kcal

g\\ y

ﬂ- Quinoa mit schwarzen Bohnen
" s 908 keal

| € 8



Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Gemiisebriihe (servierbereit)
7 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| Salsa

11/2 Glas (715g)

D Frank's RedHot Sauce
18 1/2 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D schwarze Bohnen
7 1/3 Dose(n) (32199g)

D fester Tofu
7 1/2 Ibs (3345g)

] WeilBe Bohnen (konserviert)
1 3/4 Tasse (4599)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4 EL (89)

|:| Salz

1/4 0z (79)
|:| Basilikum, getrocknet
2 1/2 TL, gemahlen (4g)

[ ] Kapern
4 EL, abgetropft (34g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 0z (19g)

|:| Zitronenpfeffer
1/4 EL (29)

[] Cayennepfeffer
1/4 TL (1)

Milch- und Eierprodukte
Saure Sahne

L 10 EL (120g)

Snacks
Tortilla-Chips

L 1 0z (289)

Getranke

D Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je 80 ml) (760g)

|:| Wasser
24 1/2 Tasse(n) (mL)

@FASTR

Fette und Ole
(o]
u 6 oz (mL)

D Salatdressing
6 3/4 oz (mL)

|:| Olivenol
4 TL (mL)

Obst und Fruchtsifte
D Zitronensaft

53/4 EL (mL)

D Zitrone
1 1/2 klein (87g)

Andere

D Vegane Butter
4 EL (569)

D Veganes Ranch-Dressing
14 EL (mL)

D Veganer Kase, Scheiben
12 Scheibe(n) (2419)

Nuss- und Samenprodukte

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

Backwaren

D Brot

12 Scheibe (3849)



|:| Mandelmilch, ungesiif3t
10 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

|:| ungekochte trockene Pasta
15 oz (4289g)

D Maisstarke
11/4 oz (359)

|:| Instant-Couscous, gewiirzt
3 Schachtel (=165 g) (493g)

D Quinoa, ungekocht
14 EL (1499)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorener Brokkoli
21/2lbs (1083g)

D Knoblauch
14 1/2 Zehe(n) (43g)

] Griinkohl (Collard Greens)
11/2 Ibs (680g)

D Schalotten
3 3/4 Nelke(n) (213g)

|:| Karotten
4 mittel (23649)

D Romersalat
51/2 Herzen (2750g)
Tomaten
6 mittel, ganz (@ 6,0 cm) (7499)

|:| rote Zwiebel
1 1/3 mittel (=6,4 cm @) (149g)

|:| Gurke

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (489g)

|:| Gefrorene Maiskorner
3 Tasse (3979)

D Zwiebel
1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (128g)

|:| Paprika
1 3/4 mittel (208g)



Recipes

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

@FASTR

1104 kcal @ 57g Protein @ 18g Fett @ 165g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (214g)

fester Tofu

5/8 Packung (450 g) (283g)
Gefrorener Brokkoli

5/8 Packung (178g)
Knoblauch

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

Salz

1/3 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiif3t

5 EL (mL)

Basilikum, getrocknet
11/4 TL, gemahlen (2g)

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.

Knoblauch-Collard Greens

239 kcal @ 11g Protein @ 13g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (3409)

ol

3/4 EL (mL)

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/4 Zehe(n) (79g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
15 0z (428g)

fester Tofu

1 1/4 Packung (450 g) (5669)
Gefrorener Brokkoli

1 1/4 Packung (355g)
Knoblauch

2 1/2 Zehe(n) (89)

Salz

5/8 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiif3t

10 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

2 1/2 TL, gemahlen (49g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
11/2 Ibs (680g)

o]

11/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)

Knoblauch, fein gehackt
41/2 Zehe(n) (14g)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa

1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart

sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).
4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/901_2.5-423_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

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

Karotten, in Scheiben geschnitten = Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (31g) 1 mittel (61g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (500g) 2 Herzen (1000g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1239) 2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2469)

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

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1181 kcal @ 549 Protein @ 989 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol (o]

1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce

9 1/4 EL (mL) 18 1/2 EL (mL)

Veganes Ranch-Dressing Veganes Ranch-Dressing

1/2 Tasse (mL) 14 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt gewiirfelt

11/2 Ibs (695g) 3 lbs (1389g)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_2.0-95173_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599) 1 Tasse (118g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Veganer gegrillter Kase
3 Sandwich(es) - 993 kcal @ 30g Protein @ 479 Fett @ 101g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

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

6 Scheibe (192g) 12 Scheibe (3849g)

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Veganer Kase, Scheiben Veganer Kase, Scheiben
6 Scheibe(n) (121g) 12 Scheibe(n) (241g)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze mit der Halfte des Ols vorheizen.\r\nEine Brotscheibe in die
Pfanne legen, mit Kase belegen und die zweite Brotscheibe darauflegen.\r\nGrillen, bis sie leicht
gebraunt ist - aus der Pfanne nehmen und das restliche Ol hinzufiigen. Das Sandwich wenden und die
andere Seite grillen. Weitergaren, bis der Kase geschmolzen ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_2.0-855_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salatdressing

3 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 klein (539)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
| 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (226g)
Tomaten, in diinne Scheiben

'~ geschnitten

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (185g)

WeiRe-Bohnen-Succotash
1132 kcal @ 459 Protein @ 28g Fett @ 141g Kohlenhydrate @ 34g Ballaststoffe

Zitronensaft
. 13/4EL(mL)
= Ol

" 13/4EL (mL)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt
1 3/4 Tasse (4599)
Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
1 3/4 Tasse (238g)
Paprika, sehr fein gehackt
1 3/4 mittel (208g)
Schalotten, fein gehackt
1 3/4 Nelke(n) (999)

1. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Etwa 1/4 des Ols in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Mais, Schalotte
und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2-4
Minuten kochen, bis sie
weich sind.\r\nDie
Maismischung in eine
mittelgroRe Schiissel
geben und weile Bohnen,
Paprika, restliches Ol und
Zitronensaft
untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken
und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/124_3.0-192717_3.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa

1286 kcal @ 749 Protein @ 169 Fett @ 129g Kohlenhydrate @ 82g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

schwarze Bohnen

2 1/2 Dose(n) (1097g)
Gemahlener Kreuzkiimmel

' | 11/47TL (3g)
Saure Sahne
, , 5 EL (60g)

Salsa, stiickig
1 1/4 Tasse (3259)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
3 3/4 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen

5 Dose(n) (2195g)
Gemahlener Kreuzkiimmel

2 1/2 TL (59)

Saure Sahne

10 EL (120g)

Salsa, stiickig

2 1/2 Tasse (650g)

1. In einer elektrischen Kiichenmaschine oder einem Mixer Bohnen, Briihe, Salsa und Kreuzkiimmel
kombinieren. Piirieren, bis die Masse ziemlich glatt ist.\r\nDie Bohnenmischung in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen, bis sie vollstandig durchgewarmt ist.\r\nBeim Servieren mit Sauerrahm

garnieren.\r\n

Chips und Salsa
82 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

v - Fiir eine einzelne Mahlzeit:
B e s Tortilla-Chips

1/2 0z (14g)
Salsa
2 EL (329g)

1. Salsa zusammen mit den Tortilla-Chips
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tortilla-Chips
1 0z (28g)
Salsa

4 EL (659)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184_3.333-59342_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veganes Tofu Piccata
507 kcal @ 34g Protein @ 28g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zitronensaft

2 EL (mL)

Maisstarke

2 TL (59)

ol

2 TL (mL)

Vegane Butter

2 EL (289)

Kapern

2 EL, abgetropft (17g)
Gemiisebriihe (servierbereit),
erwarmt

1 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)

Schalotten, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Nelke(n) (579)

fester Tofu, in Planken geschnitten
14 0z (3979q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

4 EL (mL)

Maisstarke

4TL (11q)

ol

4TL (mL)

Vegane Butter

4 EL (569)

Kapern

4 EL, abgetropft (34g)
Gemiisebriihe (servierbereit),
erwarmt

2 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (12g)

Schalotten, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Nelke(n) (113g)

fester Tofu, in Planken geschnitten
1 3/4 Ibs (7949)

1. In einer Schiissel die erwarmte Gemiisebriihe, Maisstarke und Zitronensaft verquirlen. Beiseitestellen.

2. Olin einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Tofustiicke mit einer Prise Salz
wiirzen und in die Pfanne geben. Jede Seite 4—6 Minuten braten, bis sie gebraunt und knusprig sind.
Den Tofu auf einen Teller geben und abdecken, damit er warm bleibt. Die Pfanne saubern.

3. In derselben Pfanne vegane Butter bei mittlerer Hitze erhitzen. Knoblauch, Schalotte und eine Prise
Salz und Pfeffer hinzufiigen. 1-2 Minuten anbraten, bis es duftet. Die Briihenmischung einriihren und
zum Kochen bringen. Kocheln lassen, bis die Sauce leicht eindickt, 2—3 Minuten. Kapern einriihren.

4. Den knusprigen Tofu zuriick in die Pfanne geben und die Sauce dariiber 16ffeln. 1-2 Minuten erwarmen
und servieren.

Couscous

753 kcal @ 269 Protein @ 2g Fett @ 149g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Instant-Couscous, gewiirzt
1 1/4 Schachtel (=165 g) (206g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt
2 1/2 Schachtel (=165 g) (4119)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/219570_2.0-548_3.75-126_2.0?from_pdf=true

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Abendessen 3 [

An Tag 5 essen

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (364g)

4 Tasse(n) - 279 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 4 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
4 Tasse (364q)
Olivenol

ATL (mL)

Zitronenpfeffer-Tofu
21 oz - 756 kcal @ 469 Protein @ 47g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 21 oz

Maisstarke

3 EL (249)

(o]

11/2 EL (mL)

. Zitronenpfeffer

1/4 EL (29)

Zitrone, abgerieben

11/2 klein (879)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
11/3 Ibs (5959)

Couscous

1. Brokkoli gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Den Ofen auf 450°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu, Ol, Maisstarke,

Zitronenschale,
Zitronenpfeffer und etwas
Salz auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles
gut vermengen, bis der
Tofu gleichmaRBig bedeckt
ist.

. 20-25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/388_4.0-120720_3.0-548_1.5?from_pdf=true

301 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Anweisungen auf der
1/2 Schachtel (=165 g) (829g) Verpackung folgen.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischter Salat
424 kcal @ 15g Protein @ 14g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

W‘_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

' e ‘Bt Romersalat, geraspelt Romersalat, geraspelt
- & 1 3/4 Herzen (875g) 3 1/2 Herzen (17509)
Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt
# 13/4klein, ganz (@ ~6,0 cm) (159g) 3 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (319g)
4 Salatdressing Salatdressing

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)
rote Zwiebel, in Scheiben rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (489) 7/8 mittel (=6,4 cm @) (969g)
Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt oder gewiirfelt
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (132g) 7/8 Gurke (ca. 21 cm) (263g)
Karotten, geschalt und geraspelt Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten oder in Scheiben geschnitten

1 3/4 klein (ca. 14 cm lang) (889) 3 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (175g)

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.

Quinoa mit schwarzen Bohnen
908 kcal @ 459 Protein @ 10g Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 44g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_3.5-177_2.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Quinoa, ungekocht

7 EL (749)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2TL (1g)

. Gefrorene Maiskorner

9 1/3 EL (799)

o]

1/2 TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
7/8 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1/4 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Zwiebel, gehackt

5/8 mittel (6,4 cm @) (64Q)
Knoblauch, gehackt

1 3/4 Zehe(n) (59)
schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

1 1/6 Dose(n) (512g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Quinoa, ungekocht

14 EL (1499)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Gefrorene Maiskorner

56 TL (1599)

(o]}

1TL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1 3/4 Tasse(n) (mL)
Cayennepfeffer

1/4TL(1g)

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (128g)
Knoblauch, gehackt

3 1/2 Zehe(n) (10g)
schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft

2 1/3 Dose(n) (1024q)

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.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)
Wasser

31/2 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)
Wasser

24 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

