Meal Plan - 1100-Kalorien veganer eiweilRreicher

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day T 1167 kcal @ 110g Protein (38%) @ 33g Fett (25%) @ 789 Kohlenhydrate (27%) @ 30g Ballaststoffe (10%)

Frithstiick
170 kcal, 11g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

a> Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w ) 172 kcal

Abendessen
355 kcal, 199 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

eI Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech

B3 ) 240 kcal

m,,%\_ Vollkornreis
X\‘ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Mittagessen
370 kcal, 20g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Brombeeren
3| 2 Tasse(n)- 139 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 2 1088 kcal @ 104g Protein (38%) @ 34g Fett (28%) @ 73g Kohlenhydrate (27%) @ 19g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
170 kcal, 11g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

2> Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w 172 keal

Abendessen
355 kcal, 199 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Rl \/eganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
§ 240 kcal

‘“"':‘i‘m%\f Vollkornreis
%gﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Mittagessen
290 kcal, 149 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Vi 1/2 Dose- 124 kcal

@ Veganer gegrillter Kase
*_ 1/2 Sandwich(es)- 165 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 1109 kcal @ 114g Protein (41%)

Frithstiick
220 kcal, 4g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

o , Heidelbeeren
‘ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Abendessen
325 kcal, 35g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 129 Fett

f Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S =N 1 Tasse(n)- 70 kcal

Day 4 1148 kcal @ 97g Protein (34%)

Friihstiick
220 kcal, 4g EiweiB, 11g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

o , Heidelbeeren
‘\ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Abendessen
300 kcal, 209 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Linsen
174 kcal

Veganes Tofu Piccata
127 kcal

419 Fett (33%) @ 48g Kohlenhydrate (17%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
290 kcal, 149 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

ﬂ Ay Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
o y 1/2 Dose- 124 kcal

<@ Veganer gegrillter Kdse
SEEES - 1/2 Sandwich(es)- 165 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

42g Fett (33%) @ 75g Kohlenhydrate (26%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
355 kcal, 12g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

/ﬁ\ Stiickige Dosensuppe (cremig)

E . ' 1 Dose- 354 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 5 1119kcal @ 1059 Protein (37%) @ 30g Fett (24%) @ 899 Kohlenhydrate (32%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Frithstiick
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
300 kcal, 209 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

@ Linsen
: 174 kcal

f0%)\ Veganes Tofu Piccata

;!

s 127 keal

Mittagessen
340 kcal, 149 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

‘ , Heidelbeeren
‘ s 1Tasse(s)- 95 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 6 1140kcal ® 979 Protein (34%) @ 48g Fett (38%) @ 59g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

%789 Proteinreicher Miisliriegel

1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
305 kcal, 12g Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

e Ml Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
\ _ ™ 214 kcal
\\ e

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Mittagessen
360 kcal, 15g EiweiB, 26g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

‘ , Heidelbeeren
‘ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

b Zucchini-Nudel-Curry-Bowl mit Tofu
313 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 7  1140kcal @ 97g Protein (34%) @ 48g Fett (38%) @ 59g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
205 kcal, 109 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2. %9 Proteinreicher Misliriegel

1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
305 kcal, 129 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

L W Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
\ ) 214 kcal
D o

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Mittagessen
360 kcal, 15¢g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

‘ Heidelbeeren
‘ 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

b Zucchini-Nudel-Curry-Bowl mit Tofu
313 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
1 Scheiben (25g)

|:| Brombeeren
2 Tasse (288g)

D Blaubeeren
3 Tasse (4449)

D Zitronensaft
3 EL (mL)

Andere

D Kakaopulver
1 EL (69)

[] Vegetarische Chik'n-Tender
4 Stiicke (102g)

D Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (3g)

|:| vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D Veganer Kase, Scheiben
2 Scheibe(n) (40g)

|:| Vegane Butter
1 EL (149)

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
4 Nuggets (869g)

|:| Currysauce
1 Tasse (2839)

Nuss- und Samenprodukte

Chiasamen
D 2 EL (28g)

D Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (50g)

|:| Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

Getranke

D Mandelmilch, ungesiif3t
3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
18 Schopfer (je =80 ml) (5589g)

D Wasser
20 Tasse(n) (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Ketchup
L 2 EL (349)

@FASTR

Fette und Ole
o]
L 11/2 oz (mL)

D Olivendl
1 TL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

21/2g(29)
D schwarzer Pfeffer
1/2g(19g)

D Kapern
1 EL, abgetropft (9g)

D Basilikum, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63g)

Maisstarke
D 1TL (39)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1 Dose (=540 g) (5339)

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

Backwaren

D Brot

2 Scheibe (64q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D vegetarische Burgerkriimel
1 3/4 Tasse (175g)

D Linsen, roh
1/2 Tasse (969)

fester Tofu
u 15 oz (4259g)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

Snacks



|:| Karotten
2 mittel (122g)

|:| Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

|:| Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (92g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (91g)

D Knoblauch

2 Zehe(n) (6g)
|:| Schalotten

1/2 Nelke(n) (289)
D Zucchini

11/2 groB (485g)
D Blumenkohl

1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (133g)
D Zwiebel

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
D frische Petersilie

5 Stangel (59g)

[]

proteinreicher Miisliriegel
3 Riegel (120g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
172 kcal @ 11g Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

T :
- o "
%
4

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1/2 Scheiben (13g) 1 Scheiben (25g)

Kakaopulver Kakaopulver

1/2 EL (39) 1 EL (6g)

Chiasamen Chiasamen

1 EL (14g) 2 EL (28g)

Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesiif3t

3/8 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) 1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufiigen und gut
vermischen.

2. Abdecken und 1-2 Stunden oder liber Nacht im Kiihlschrank kiihlen.
3. Servieren und geniel3en.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Blaubeeren Blaubeeren
1/2 Tasse (749) 1 Tasse (148g)

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.

Walniisse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25757_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20517_1.0-147_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g) 1/2 Tasse, ohne Schale (509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 3 Riegel (1209)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Brombeeren
2 Tasse(n) - 139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

Brombeeren 1. Brombeeren abspiilen und
2 Tasse (288g) servieren.

Knusprige chik'n-Tender
4 Tender(s) - 229 kcal @ 169 Protein @ 9g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58109_2.0-861_1.0?from_pdf=true

"N Ergibt 4 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
4 Stiicke (102g) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.\r\nMit
1EL (179) Ketchup servieren.

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 9g Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1/2 Dose (=540 g) (263g) 1 Dose (=540 g) (52649)

y Ilh

|

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Veganer gegrillter Kase
1/2 Sandwich(es) - 165 kcal @ 5g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)

ol (o]

1/2 TL (mL) 1 TL (mL)

Veganer Kase, Scheiben Veganer Kase, Scheiben
1 Scheibe(n) (20g) 2 Scheibe(n) (40g)

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/165_0.5-855_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1 Dose - 354 kcal @ 129 Protein @ 17g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
1 Dose (=540 g) (5339)

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(s)

Blaubeeren 1. Heidelbeeren abspiilen
1 Tasse (148g) und servieren.

Chik'n-Nuggets
4 Nuggets - 221 kcal @ 12g Protein @ 9g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 4 Nuggets
Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach

1EL(17g) Packungsanweisung
vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.
4 Nuggets (869)

2. Mit Ketchup servieren.

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/166_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20517_2.0-118324_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Karotte(n)

Karotten
1 mittel (619g)

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Blaubeeren
1/2 Tasse (749)

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.

Zucchini-Nudel-Curry-Bowl mit Tofu
313 kcal @ 14g Protein @ 18g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

wﬁi Fiir eine einzelne Mahlzeit:
s Ol
1/4 EL (mL)
Zucchini
1/2 groB (162g)
Currysauce
1/2 Tasse (142g)
Blumenkohl, in Stiicke geschnitten
1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (66g)
fester Tofu, abgetropft, abgespiilt
und trockengetupft
1/4 Packung (450 g) (113g)

1. Karotten in Stifte
schneiden und servieren.

0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Blaubeeren
1 Tasse (148g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/2 EL (mL)

Zucchini

1 grof (323g)

Currysauce

1 Tasse (2839)

Blumenkohl, in Stiicke geschnitten
1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (133g)
fester Tofu, abgetropft, abgespiilt
und trockengetupft

1/2 Packung (450 g) (2279)

1. Tofu in ein sauberes Kiichentuch wickeln. Ein dickes Buch fiir 5 Minuten darauflegen, um

tiberschiissige Fliissigkeit zu driicken. Dann in Wiirfel schneiden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Tofu braten, bis er goldbraun und knusprig ist.

Beiseitestellen.

3. Curry-Sauce in der Mikrowelle oder einem Topf erhitzen. Wahrenddessen Zucchini-Nudeln mit einem

Spiralschneider oder Schaler herstellen.

4. Nudeln in eine Schiissel geben, Blumenkohl und Tofu hinzufiigen. Curry-Sauce dariiber gieBen und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20517_1.0-1047_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech

240 kcal @ 16g Protein

11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

o]

1TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

! 2 Prise (19)

Karotten, in Scheiben geschnitten

B 1/2 mittel (31g)

Brokkoli, gehackt

1/2 Tasse, gehackt (46g)
vegane Wurst, in mundgerechte

Stiicke geschnitten

1/2 Wiirstchen (509)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25")

(469)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

4 Prise (29)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 mittel (61g)

Brokkoli, gehackt

1 Tasse, gehackt (91g)

vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1 Wiirstchen (100g)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (92g)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemiise mit 0|, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemiise und Wiirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umriihren zur Mitte hin
etwa 35 Minuten rosten, bis das Gemiise weich und die Wiirstchen goldbraun sind. Servieren.

Vollkornreis

1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1 Prise (1g)

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (32g)

1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2 Prise (19g)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63g)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden

abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieRendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.
4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser

aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51747_0.5-375_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Vegane Crumbles
13/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles gemaf

1 3/4 Tasse (175q) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
1 Tasse(n) - 70 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer 1. Brokkoli gemaR den
1/2 Prise (0g) Anweisungen auf der
Salz Verpackung zubereiten.

:;/ 2f Prise (Og) KKoli 2. Mit Olivenol betraufeln und
elrorener Brokkofl nach Geschmack mit Salz

! Tass.g (919) und Pfeffer wiirzen.
Olivenol

1TL (mL)

Abendessen 3[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit 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.

Veganes Tofu Piccata
127 kcal @ 8g Protein @ 7g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_3.5-388_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-219570_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft Zitronensaft

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

Maisstarke Maisstarke

4 Prise (19) 1TL (39)

(o] ol

1/2 TL (mL) 1 TL (mL)

Vegane Butter Vegane Butter

1/2 EL (79) 1 EL (14q)

Kapern Kapern

1/2 EL, abgetropft (49) 1 EL, abgetropft (9g)
Gemiisebriihe (servierbereit), Gemiisebriihe (servierbereit),
erwarmt erwarmt

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

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)

Schalotten, in diinne Scheiben Schalotten, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1/4 Nelke(n) (149) 1/2 Nelke(n) (28g)

fester Tofu, in Planken geschnitten fester Tofu, in Planken geschnitten
1/4 lbs (999) 1/2 Ibs (198g)

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

. Ol in 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.

. 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 Brilhenmischung einriihren und
zum Kochen bringen. Kocheln lassen, bis die Sauce leicht eindickt, 2—3 Minuten. Kapern einriihren.

. Den knusprigen Tofu zuriick in die Pfanne geben und die Sauce dariiber I6ffeln. 1-2 Minuten erwarmen
und servieren.



Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
214 kcal @ 7g Protein @ 10g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zitronensaft

1 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

{ 1 Prise, Blatter (0g)
ol

1/2 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

1 Prise (0g)

Zwiebel, diinn in Scheiben

geschnitten

1/2 mittel (6,4 cm @) (559)

frische Petersilie, gehackt

2 1/2 Stangel (3g)

Zucchini, in Scheiben geschnitten

1/4 groB (81g)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g)

Kichererbsen, konserviert,

abgespiilt und abgetropft

1/4 Dose(n) (112g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

2 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)

ol

1 EL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19)

Zwiebel, diinn in Scheiben
geschnitten

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
frische Petersilie, gehackt

5 Stangel (5g)

Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/2 groB (162g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft

1/2 Dose(n) (2249g)

1. In einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze die Zucchinischeiben in der Hélfte des Ols braten, bis sie
weich und goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Das restliche Ol in die Pfanne geben und Zwiebel, Knoblauch, italienische Gewiirzmischung und
Basilikum hinzufiigen und kochen, bis die Zwiebeln weich sind.

3. Kichererbsen hinzufiigen und etwa 4 Minuten erhitzen.

4. Zitronensaft, die Halfte der Petersilie und Salz und Pfeffer nach Geschmack zugeben. Weiterkochen,
bis der Zitronensaft etwas reduziert ist.

5. In eine Schiissel geben, mit Zucchini und der restlichen frischen Petersilie garnieren. Servieren.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
1 0z (289)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/17962_0.5-420_0.5?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

