Meal Plan - 1000-Kalorien vegetarischer, eiweil3reicher 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 1 972 kcal @ 92g Protein (38%)

Friihstiick
155 kcal, 7g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Ei in einer Aubergine
% &K 120 kcal
Himbeeren

ﬁ‘ 1/2 Tasse- 36 kcal

Abendessen
305 kcal, 209 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

{" Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
157 kcal
;ﬁ!"‘

Linsen
87 kcal

B R Gerostete Tomaten
e 1 Tomate(n)- 60 kcal

Day 2 1013 kcal @ 95¢ Protein (37%)

Friihstiick
155 kcal, 7g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

 Ei in einer Aubergine
% 5& b 120 keal
Himbeeren

£ ﬁ , 1/2 Tasse- 36 kcal

Abendessen
345 kcal, 239 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

) Buttrige Limabohnen
B* 110 kcal

Linsen
87 kcal

35g Fett (32%) @ 549 Kohlenhydrate (22%) @ 18g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
295 kcal, 16g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

=% = 3 Chik'n-Nuggets

*‘@ 5 1/3 Nuggets- 294 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

34g Fett (31%) @ 60g Kohlenhydrate (24%) @ 21g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
295 kcal, 169 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

=% = 3 Chik'n-Nuggets

*‘@ 5 1/3 Nuggets- 294 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 993 kcal @ 94g Protein (38%)

Frihstiick
130 kcal, 8g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

@ Mit Ei und Pesto gefiillte Tomate
w. 4 1 Tomate(n)- 129 kcal

Abendessen
345 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

L

, Veganer Fleischballchen-Sub
1/2 - 234 kcal

N /2 Sub(s)- 234 kca

' Milch

3/4 Tasse(n)- 112 kcal

L=

Day4 993 kcal @ 94g Protein (38%)

Friihstiick
130 kcal, 8¢ Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

f‘; Mit Ei und Pesto gefiillte Tomate
- 4 1 Tomate(n)- 129 kcal

Abendessen
345 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

% Veganer Fleischballchen-Sub
N o 1/2 Sub(s)- 234 kcal

' Milch
3/4 Tasse(n)- 112 kcal

| =]

31g Fett (28%) @ 70g Kohlenhydrate (28%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
300 kcal, 18g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

£ ‘ Himbeeren
| # ﬁ’ 1 Tasse- 72 kcal

% 2 Knusprige chik'n-Tender
"8I 4 Tender(s)- 229 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

31g Fett (28%) @ 70g Kohlenhydrate (28%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
300 kcal, 18g Eiweil, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

f ‘ Himbeeren
| # ﬁ‘ 1 Tasse- 72 kcal

74 2 Knusprige chik'n-Tender
st 4 Tender(s)- 229 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 985 kcal @ 90g Protein (37%)

Friihstiick
130 kcal, 8g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

@ Mit Ei und Pesto gefiillte Tomate
w. 4 1 Tomate(n)- 129 kcal

Abendessen
340 kcal, 169 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

-

e 8 Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
f@@ 190 kcal

Day 6 1028 kcal @ 979 Protein (38%)

Friihstiick
140 kcal, 13g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥ " Gekochte Eier
8% 2Ei(s)- 139 keal

Abendessen
315 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

sl ’\§ Einfacher Griinkohlsalat
‘f ? 1 Tasse- 55 kcal

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
259 kcal

43g Fett (39%) @ 49g Kohlenhydrate (20%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
300 kcal, 18g Eiweil, 26g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

e ™ Erdnuss-Tempeh
k‘@/ 2 Unze Tempeh- 217 kcal

Weiller Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

30g Fett (26%) @ 799 Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
355 kcal, 169 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal
Brokkoli mit Butter

2/3 Tasse- 89 kcal

Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7  1028kcal ® 979 Protein (38%) @ 30g Fett (26%) @ 79g Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Frithstiick
140 kcal, 13g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

> “:m‘“ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

Abendessen
315 kcal, 209 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

sl ’; Einfacher Griinkohlsalat
t ; 1 Tasse- 55 kcal

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
259 kcal

Mittagessen
355 kcal, 169 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal

Brokkoli mit Butter
. 2/3 Tasse- 89 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte Getranke
D Aubergine D Proteinpulver

21 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (120g) 14 Schopfer (je =80 ml) (434g)
|:| Ketchup D Wasser

1/3 Tasse (799) 15 1/4 Tasse(n) (mL)
D Tomaten

51/4 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (6469) Suppen, Saucen und Bratensof3en
D Lima-Bohnen, tiefgefroren

1/4 Packung (=285 g) (719g) [] Frank's RedHot Sauce
] Blumenkohl 2 EL (mL)

2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g) [] Pesto
[] Gefrorener Brokkoli 11/2 EL (249)

11/3 Tasse (121g) [] Pastaz-Sal;ce

Kale-Blatter 4 EL (65¢

2 Tasse, gehackt (80g) [] I1372rl3recue-s($2§ )

Zwiebel asse g
L] 1/8 groB (19g) [] Gemiisebriihe (servierbereit)
[] Sellerie, roh 1/4 Tasse(n) (mL)

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309) [] Hot Sauce

1/2 TL (mL)

|:| Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29)

D griine Paprika
1/8 grof} (219)

Fette und Ole
0l
u 1 0z (mL)

|:| Ranch-Dressing
1 EL (mL)

D Salatdressing
2 EL (mL)

Olivenol
D 1/4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

9 groB (4509)

D Butter

1/4 Stange (23g)

D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

|:| Himbeeren
3 Tasse (3699)

D Zitronensaft
1/4 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 6 0z (170g)

D Linsen, roh
4 EL (489)

fester Tofu
L 1/4 lbs (99g)

D Erdnussbutter
1 EL (1649)

D Sojasauce
1/2 TL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

41/4 9 (49)

D schwarzer Pfeffer
1/4 g (0g)

D Cajun-Gewiirz
1TL (39g)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weilreis
6 EL (699)

D Seitan

2 0z (579)



Andere

|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
10 2/3 Nuggets (2299g)

Tzatziki
L 1/8 Tasse(n) (149)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
8 Stiicke (2049g)

D Sub-Brétchen
1 Brotchen (859)

Nahrhefe

L 1 0z (329g)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischballchen (120g)

D Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)

D gehackte Tomaten
1/4 Dose (ca. 795 g) (1999)

D vegane Wurst
2 0z (579)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei in einer Aubergine
120 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

T TPy T o Fr eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

2. Aubergine Aubergine
11 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (60g) 2 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (120g)
~. Ol o]
L 1TL(mL) 2 TL (mL)
~ Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof (100g)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten,
bis sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kiihl ist, ein kleines Loch in die Mitte
schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuriick in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,
dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis
servieren.

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (629) 1 Tasse (123g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1045_1.0-59997_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Mit Ei und Pesto gefiillte Tomate
1 Tomate(n) - 129 kcal @ 8g Protein @ 8¢ Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Pesto Pesto

1/2 EL (89) 1 1/2 EL (249)

Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 3 groB (150g)
Tomaten Tomaten

1 groB, ganz (@ =7,6 cm) (182g) 3 groB, ganz (@ =7,6 cm) (546q9)

1

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Die Oberseiten der Tomaten abschneiden und das Innere mit einem Loffel herausnehmen, sodass
Schalen entstehen.

Die Tomaten in eine Auflaufform setzen.

Jeweils etwas Pesto in den Boden jeder Tomate geben und dann ein Ei hineinschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

20 Minuten backen.

Servieren.

N

No gk

Frihstiick 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e - - AT .‘ y Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
y f’, 2 groB (100g) 4 groB (200g)

.‘\ Y
\\‘

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/331_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Chik'n-Nuggets
5 1/3 Nuggets - 294 kcal @ 169 Protein @ 12g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup Ketchup

4 TL (239) 2 2/3 EL (459)

vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
5 1/3 Nuggets (115g) 10 2/3 Nuggets (229g)

-‘h -
» V' .ol

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (123g) 2 Tasse (246gq)

1. Himbeeren abspiilen und
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/118324_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_1.0-861_1.0?from_pdf=true

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

Ketchup

1EL (17g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender
8 Stiicke (204q)

Ketchup

2 EL (349)

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

servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Erdnuss-Tempeh

2 Unze Tempeh - 217 kcal @ 169 Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Ergibt 2 Unze Tempeh

Tempeh

2 0z (579)
Erdnussbutter
1EL (16g)
Zitronensaft
1/4 EL (mL)
Sojasauce
1/2 TL (mL)
Nahrhefe
1/4EL (1g)

1. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier oder Folie
auslegen und mit Antihaft-
Spray bespriihen.

. Tempeh in nugget-grole

Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Erdnussbutter,
Zitronensaft, Sojasauce
und Hefeflocken
vermischen. Nach und
nach kleine Mengen
Wasser hinzufiigen, bis
eine saucenahnliche
Konsistenz entsteht, die
nicht zu diinn ist. Mit
Salz/Pfeffer
abschmecken.

. Tempeh in die Sauce

dippen und vollstandig
bedecken. Auf dem
Backblech platzieren. Eine
kleine Menge Sauce fiir
spater aufbewahren.

. Ca. 30 Minuten im Ofen

backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

. Extra Sauce dariiber

traufeln und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3194_0.5-390_0.75?from_pdf=true

Weiller Reis

3/8 Tasse gekochter Reis - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse gekochter Reis

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

: Langkorn-WeilBreis
) 2 EL (239)

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal @ 14g Protein @ 2g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-SofR3e

4 EL (729)

Salz

2 Prise (29g)

Nahrhefe

4 EL (15g)

Blumenkohl

1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g)

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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofle

1/2 Tasse (143g)

Salz

4 Prise (3g)

Nahrhefe

1/2 Tasse (30g)

Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen - beiseitestellen.
2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz

verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes

Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

o

6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Brokkoli mit Butter

Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_1.0-445_0.667?from_pdf=true

2/3 Tasse - 89 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/3 Prise (0g) 2/3 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2/3 Tasse (619) 11/3 Tasse (121g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/3 Prise (0g) 2/3 Prise (0g)
Butter Butter

| 2TL(99) 4TL (19g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki

157 kcal @ 13g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

77 Frank's RedHot Sauce . Ol'in einer Pfanne bei
1 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Tzatziki Tempeh mit etwas Salz
1/8 Tasse(n) (14q) hinzufiigen und unter
Ol gelegentlichem Riihren
1/4 EL (mL) braten, bis es knusprig ist.
Tempeh, grob gehackt Hitze reduzieren. Die
2 0z (579) : :

Linsen

87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

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

. Tofu mit Tzatziki

servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Moglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_0.5-20629_0.5-27087_1.0?from_pdf=true

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

(o §8 Ergibt 1 Tomate(n)
: { Ol 1
: 1TL (mL)
« Tomaten 2

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g)

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 oz

2 0z (579)
o]
1 TL (mL)

Buttrige Limabohnen
110 kcal @ 59 Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

- schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g)

Tempeh 1.

| Salz 1.

1 Prise (1g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren

1/4 Packung (=285 g) (719) 2
Butter

1TL (59)

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.

Tempeh in die gewiinschte
Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. 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 es
goldbraun und knusprig
ist.

Limabohnen nach
Packungsanweisung
kochen.

. Nach dem Abgief3en

Butter, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und riihren, bis
die Butter geschmolzen
ist.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_0.5-369_1.0-20629_0.5?from_pdf=true

Linsen
87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veganer Fleischballchen-Sub

1/2 Sub(s) - 234 kcal @ 14g Protein @ 69 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sub-Brotchen

1/2 Brotchen (43g)

Nahrhefe

4 Prise (19)

Pasta-Sauce

2 EL (339g)

Vegane Fleischballchen, gefroren
2 Fleischbillchen (60g)

- AN g

1. Vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sub-Brotchen

1 Brotchen (85g)

Nahrhefe

1TL (1g)

Pasta-Sauce

4 EL (659)

Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbilichen (120g)

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrotchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.
4. Servieren.

Milch

3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2996_0.5-227_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(n)

B Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
190 kcal @ 8g Protein @ 15g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-276466_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Griinkohlsalat

Coleslaw-Mischung

1/2 Tasse (45g)

Frank's RedHot Sauce

1 EL (mL)

Ranch-Dressing

1 EL (mL)

ol

1/4 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 EL Cherrytomaten (9g)
fester Tofu, mit Kiichenpapier
trockengetupft & gewiirfelt
1/4 Ibs (999)

1. Die Tofuwiirfel mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Olin einer Pfanne oder

Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Tofu
hinzufiigen und 4-6
Minuten braten, dabei
gelegentlich wenden, bis
er rundherum goldbraun
ist. Vom Herd nehmen,
etwas abkiihlen lassen
und dann mit scharfer
Sauce vermengen.

3. Den Tofu liber ein Bett aus

Krautsalat und
Cherrytomaten servieren.
Mit Ranch betraufeln und
servieren.

4. Meal-Prep-Tipp: Tofu und

Ranch separat vom
Krautsalat aufbewahren.
Erst kurz vor dem
Servieren
zusammenstellen, damit
der Salat frisch und
knackig bleibt.

1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

e : E Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)
Salatdressing

2 EL (mL)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

T

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
259 kcal @ 18g Protein @ 6g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_2.0-204_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

2 EL (239)

Cajun-Gewiirz

1/2TL (1)

Olivenol

3/8 TL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/8 groB (9g)

Hot Sauce

1/4 TL (mL)

gehackte Tomaten, mit Saft
1/8 Dose (ca. 795 g) (999)
vegane Wurst, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Sellerie, roh, gehackt

3/8 Stiel, mittel (19-20 cm) (15g)
Knoblauch, fein gehackt

1/4 Zehe(n) (1g)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
1 0z (289)

griine Paprika, entkernt und
gehackt

1/8 groB (10g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

Cajun-Gewiirz

1TL (39)

Olivenol

1/4 EL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/8 groB (19g)

Hot Sauce

1/2 TL (mL)

gehackte Tomaten, mit Saft
1/4 Dose (ca. 795 g) (1999)
vegane Wurst, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Sellerie, roh, gehackt

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309)
Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
2 0z (579)

griine Paprika, entkernt und
gehackt

1/8 groB (21g)

1. Den Boden eines 4-Quart-Slow-Cooker-Topfes mit Olivendl betraufeln. Tomaten mit Saft, Seitan, Wurst,
Zwiebel, griine Paprika, Sellerie, Gemiisebriihe, Knoblauch, scharfer Sauce und Cajun-Gewiirz in den
Topf riihren.\r\nAuf Low 4 Stunden garen. Reis hinzufiigen und auf High weitergaren, bis der Reis
durchgegart ist, etwa 30 Minuten.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

