Meal Plan - 3400-Kalorien veganer Intervallfasten-

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON%}

R
FASTR

Recipes

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

Day
1 3425 kcal @ 273g Protein (32%)

Mittagessen
1450 kcal, 1289 Eiweil3, 78g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

4 Wurst(en)- 1072 kcal

B %N Mit Olivendl betrdufelte Limabohnen
S ¥ 377 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
2 3370 kcal @ 2589 Protein (31%)

Mittagessen
1450 kcal, 72g Eiweil3, 1669 netto Kohlenhydrate, 459 Fett

2 Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
¥ 676 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal

&Y Tomaten-Avocado-Salat

4

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

109g Fett (29%) @ 272g Kohlenhydrate (32%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1540 kcal, 489 Eiweil3, 190g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

[ " ) Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal

M Kriuter-Kichererbsen iiber Reis
¥ 4 1306 kcal

779 Fett (21%) @ 3279 Kohlenhydrate (39%) @ 859 Ballaststoffe (10%)

Abendessen

1485 kcal, 899 Eiweil3, 1589 netto Kohlenhydrate, 30g Fett
Chik'n-Stir-Fry

f 997 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

Himbeeren

L ﬁ ; 2 Tasse- 144 kcal



Da
3 y 3376 kcal @ 2479 Protein (29%) @ 78g Fett (21%) @ 336g Kohlenhydrate (40%) @ 87g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
1455 kcal, 629 Eiweil3, 175g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 1485 kcal, 899 Eiweil}, 1589 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli / Chik'n-Stir-Fry
S 1104 kcal A f 997 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

®Y Tomaten-Avocado-Salat
y: 352 kcal

f Himbeeren

ﬁ’ 2 Tasse- 144 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da
4 y 3436 kcal @ 2479 Protein (29%) @ 679 Fett (18%) @ 333g Kohlenhydrate (39%) @ 128g Ballaststoffe (15%)
Mittagessen Abendessen
1455 kcal, 62g Eiweil3, 175g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 1545 kcal, 899 Eiweil3, 1549 netto Kohlenhydrate, 20g Fett
N Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
SRy 1104 kcal i° 1544 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
5 y 3471 kcal @ 229g Protein (26%) @ 62g Fett (16%) @ 363g Kohlenhydrate (42%) @ 137g Ballaststoffe (16%)

Mittagessen Abendessen
1490 kcal, 449 Eiweil}, 205g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1545 kcal, 899 Eiweil}, 154g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

2 Quesadilla(s)- 1120 kcal 1544 kcal

B~ Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais ° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
-_—

WeiBer Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

il Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da

6 y 3418 kcal @ 208g Protein (24%) @ 151g Fett (40%) @ 240g Kohlenhydrate (28%) @ 67g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1490 kcal, 449 Eiweil}, 205g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1490 kcal, 689 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 109g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal

4 Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
2 Quesadilla(s)- 1120 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
478 kcal

Weiler Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
7

Mittagessen
1450 kcal, 779 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

)\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
[/ 1178 kcal

SiiBkartoffelpiiree

. 275 kcal
*ﬁ\'f

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3379 kcal @ 2429 Protein (29%) @ 1869 Fett (50%) @ 117g Kohlenhydrate (14%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1490 kcal, 689 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 109g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (868g)

|:| Wasser
32 1/4 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
10 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm @) (280g)

D Tomaten
7 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (902g)

[] frische Petersilie
6 EL, gehackt (23g)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
7/8 Packung (=285 g) (2499)
Paprika

L 3 1/2 mittel (4179)

D Karotten
8 mittel (4879)

|:| Romersalat
4 1/2 Herzen (2250g)

|:| gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 1/4 Packung (3559)

|:| Knoblauch
11 1/2 Zehe(n) (35g)

|:| Ganzkorniger Mais
1 Dose (ca. 310 g) (190g)

] Griinkohl (Collard Greens)
3 Ibs (1361g)

D SiiRkartoffeln

1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
52/3 EL (mL)

D Avocados
3 Avocado(s) (570g)

Himbeeren
4 Tasse (4929)

Fette und Ole

D Olivenal
11/2 oz (mL)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weilreis
2 Tasse (339g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1 1/3 Tasse (2499q)

D Seitan

6 0z (170g)

D ungekochte trockene Pasta
15 0z (428q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6729)

D Sojasauce
6 EL (mL)

fester Tofu
L 4 lbs (17579)

D schwarze Bohnen
7 Dose(n) (3073g)

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409q)

Andere

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

D vegane Chik'n-Streifen
17 1/2 oz (49649)

D Teriyaki-Sol3e
2 3/4 EL (mL)

D Veganer Kase, gerieben
1 Tasse (112g)

D Veganes Ranch-Dressing
91/2 oz (mL)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wiirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (105g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
4 1/2 Tasse(n) (mL)

D Salsa

3 1/4 Tasse (845g)

D Frank's RedHot Sauce
11/2 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte



DOI

1/4 lbs (mL)

|:| Salatdressing
6 3/4 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)

Salz
D 1/2 0z (16g9)
D schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (4g)
D Basilikum, getrocknet
2 1/2 TL, gemahlen (49)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

D Saure Sahne
3/4 Tasse (1449)

Backwaren

D Weizentortillas
8 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (392g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Vegane Wurst
4 Wurst(en) - 1072 kcal @ 112g Protein @ 48g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 4 Wurst(en)

vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
4 Wiirstchen (400g) zubereiten.
2. Servieren.
Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
377 kcal @ 16g Protein @ 13g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe
' schwarzer Pfeffer 1. Limabohnen gemaR
1/4 TL, gemahlen (19g) Packungsangabe kochen.
Salz 2. Nach dem Abtropfen

1/2 TL (3g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
7/8 Packung (=285 g) (2499)
~ Olivenal

21/2 TL (mL)

Olivenol, Salz und Pfeffer
hinzufiigen; umriihren, bis
sich (Butter) geschmolzen
hat.

3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_4.0-385_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis

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

1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

2 2/3 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihigemiise

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

4 EL (469)

Seitan, in Streifen geschnitten

6 0z (1709)

Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal @ 11g Protein @ 2g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (1059)

—

T —

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. 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 liberzogen
ist.\r\nUber Reis servieren.

. Nach Packungsanweisung

zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/870_2.0-158_1.333-367_1.667?from_pdf=true

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (25g)
Limettensaft

5 TL (mL)

. Olivenol

11/4 TL (mL)
Knoblauchpulver

{ 1/2TL(1g)

| Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (168g)
Tomaten, gewiirfelt

5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (103g)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

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; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

1104 kcal @ 579 Protein @ 18g Fett @ 165g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

1/2 Ibs (2149)
fester Tofu

Gefrorener Brokkoli

5/8 Packung (178g)
Knoblauch

1 1/4 Zehe(n) (49)

Salz

1/3 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiiBt
5EL (mL)

Basilikum, getrocknet

1 1/4 TL, gemahlen (2g)

Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

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

aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

Tomaten-Avocado-Salat

352 kcal @ 5g Protein @ 27g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
15 0z (428q)

fester Tofu

1 1/4 Packung (450 g) (5664)
Gefrorener Brokkoli

1 1/4 Packung (3559)
Knoblauch

2 1/2 Zehe(n) (89)

Salz

5/8 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiifit

10 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

2 1/2 TL, gemahlen (49g)

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.

Fiir Reste: Fiir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/901_2.5-367_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1 1/2 EL, fein gehackt (23g)
' Limettensaft
| 11/2EL (mL)
Olivenol
" 1TL (mL)
. Knoblauchpulver
3 Prise (19g)
Salz
3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (151g)
Tomaten, gewiirfelt
3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (929)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

3 EL, fein gehackt (459)
Limettensaft

3 EL (mL)

Olivenol

3/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Salz

1/4 EL (59)

schwarzer Pfeffer

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

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(1859)

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. Gekiihlt servieren.



Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
2 Quesadilla(s) - 1120 kcal @ 34g Protein @ 36g Fett @ 137g Kohlenhydrate @ 27g Ballaststoffe

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

4 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) 8 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
(196g) (3929)

Veganer Kése, gerieben Veganer Kéase, gerieben

1/2 Tasse (569) 1 Tasse (112g)

Olivenol Olivenol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

Zwiebel Zwiebel

1 1/2 EL, gehackt (15g) 3 EL, gehackt (30g)

Salsa Salsa

2 EL (339) 4 EL (650)

Ganzkorniger Mais, abgetropft Ganzkorniger Mais, abgetropft
1/2 Dose (ca. 310 g) (959) 1 Dose (ca. 310 g) (190g)
schwarze Bohnen, abgespiilt und schwarze Bohnen, abgespiilt und
abgetropft abgetropft

1/2 Dose(n) (220g) 1 Dose(n) (4399)

1. Die Halfte des Ols in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel einriihren und etwa 2
Minuten weich diinsten. Bohnen und Mais einriihren, dann die Salsa hinzufiigen; gut vermischen. Etwa
3 Minuten erhitzen, bis alles warm ist.\r\nIn einer separaten Pfanne etwas vom restlichen Ol erhitzen,
eine Tortilla in die Pfanne legen, gleichmafig mit Kase bestreuen und etwas von der Bohnenmischung
darauf geben. Eine weitere Tortilla darauflegen, goldbraun braten, dann wenden und von der anderen
Seite braten.\r\nBei Bedarf mehr Ol verwenden und mit den restlichen Tortillas und der Fiillung
wiederholen.\r\nHinweis: Reste in einem luftdichten Behélter im Kiihlschrank aufbewahren. Zum
Servieren die Bohnen in der Mikrowelle erhitzen und mit Schritt 2 weitermachen.

Weil3er Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis - 273 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
3 5/6 Tasse(n) (mL) 12/3 Tasse(n) (mL)
< Langkorn-WeilBreis Langkorn-WeiBreis
N 6 2/3 EL (779) 13 1/3 EL (154g)

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.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/875_2.0-390_2.5-379_1.0?from_pdf=true

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) (62g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

11/2 EL (mL)

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

Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (500g)

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.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
1178 kcal @ 72g Protein @ 75g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

o]
11/2 EL (mL)
Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt
3/4 Ibs (340g)
Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren
braten, bis es knusprig ist.

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120435_3.0-27073_1.5?from_pdf=true

SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

‘# Olivenodl

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

| 2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (29g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt

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

Krauter-Kichererbsen liber Reis
1306 kcal @ 45g Protein @ 28g Fett @ 184g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe

1. SiiBkartoffeln mit einer
Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliiften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind,
die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Riickseite einer Gabel
zu einem glatten Piiree
zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
servieren.

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; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.0-51060_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Chik'n-Stir-Fry
997 kcal @ 729 Protein

Langkorn-WeilBreis
3/4 Tasse (1399)
ol

| 1EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165q)
frische Petersilie, gehackt

6 EL, gehackt (23g)

Kichererbsen, konserviert, abgespiilt &

abgetropft
11/2 Dose(n) (672g)

17g Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (125g)

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)

. Sojasauce

3 EL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

1/2 Ibs (248g)

Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

1 3/4 mittel (208g)

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

3 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (1759)

1. Reis nach
Packungsanweisung
kochen und
beiseitestellen.

2. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufiigen und
5-10 Minuten kochen, bis
sie weich ist.

3. Kichererbsen und etwas
Salz und Pfeffer
hinzufiigen und 7-10
Minuten braten, bis sie
goldbraun sind.

4. Hitze ausschalten und
Petersilie unterriihren.

5. Kichererbsenmischung
tiber Reis servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis)

1 1/3 Tasse (249g)

Wasser

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

6 EL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

17 1/2 0z (4969)

Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

3 1/2 mittel (4179)

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

7 klein (ca. 14 cm lang) (3509g)

1. Reis & Wasser nach Packungsanweisung zubereiten (bei Bedarf Wassermenge anpassen) und beiseite

stellen.

2. Wahrenddessen Karotten, Paprikastreifen und einen kleinen Schuss Wasser in eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig umriihren, bis das Gemiise leicht dampft und weich wird. Chik'n-Streifen
hinzufiigen und garen, bis sie durch sind (Packungsanweisung beachten).

3. Vollkornreis und Sojasauce in die Pfanne geben und vermengen. Ein paar Minuten erhitzen und

servieren.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

343 kcal @ 13g Protein

11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29539_3.5-379_3.5-59997_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

21/2 EL (mL) 1/3 Tasse (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
7/8 mittel (53g) 1 3/4 mittel (107g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1 3/4 Herzen (875g) 3 1/2 Herzen (1750g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) 3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(2159) (4319)

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

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Himbeeren
2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2 Tasse (246q9) 4 Tasse (4929g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.



Abendessen 3 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa

1544 kcal @ 899 Protein @ 20g Fett @ 154g Kohlenhydrate @ 99g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/4 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen

3 Dose(n) (13179)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Saure Sahne

6 EL (729)

Salsa, stiickig

11/2 Tasse (3909)

B~

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
4 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen

6 Dose(n) (26349g)
Gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL (69)

Saure Sahne

3/4 Tasse (144q)

Salsa, stiickig

3 Tasse (7809g)

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

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal @ 479 Protein @ 84g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

o]

11/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

11/3 Ibs (5959)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

3 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

3/4 Tasse (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

21/21bs (1191g)

1. Ol in 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.

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal @ 21g Protein @ 25g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184_4.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_3.0-423_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

o]

11/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)

Knoblauch, fein gehackt
4 1/2 Zehe(n) (149)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
31bs (13619)

(o]

3 EL (mL)

Salz

1/4 EL (59)

Knoblauch, fein gehackt
9 Zehe(n) (27g)

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 hdaufigem 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.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver Proteinpulver

4 Schopfer (je =80 ml) (1249g) 28 Schopfer (je ~80 ml) (868g)
Wasser Wasser

4 Tasse(n) (mL) 28 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

