STRONG
F T

Meal Plan - 1200 Kalorien — vegetarischer, E

eiweilreicher 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 T 1155kcal @ 1249 Protein (43%) @ 459 Fett (35%) @ 49g Kohlenhydrate (17%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen

195 kcal, 14g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 345 kcal, 30g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
“n & = Einfache Riihreier : ™ Vegane Wurst

fﬁ < 2Ei(er)- 159 kcal 1 Wurst(en)- 268 kcal

)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

i Brombeeren
i | 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)

345 kcal, 219 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 15g Fett 275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
Linsen Proteinshake
174 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal

- ™= Finfacher Tofu
(‘:é 4 0z- 171 kcal

s

Day 2 1249 kcal @ 107g Protein (34%) @ 519 Fett (37%) @ 70g Kohlenhydrate (22%) @ 21g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen

195 kcal, 14g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 390 kcal, 179 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 26g Fett
& = Einfache Riihreier Eiersalat-Sandwich

Qﬁ "¢ 2 Ei(er)- 159 kcal 1/2 Sandwich(s)- 271 kcal

-

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter

& Brombeeren o
= 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

s | 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)
390 kcal, 169 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings B Proteinshake
268 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal

In der Pfanne gebratene Zucchini
125 kcal




Day 3 1209 kcal @ 117g Protein (39%)

Friihstiick
195 kcal, 14g Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

3 & = Einfache Riihreier
@~ 2 Ei(er)- 159 kcal
e

i Brombeeren
k| 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

Abendessen
390 kcal, 169 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal

In der Pfanne gebratene Zucchini
125 kcal

Day 4 1177 kcal ® 117g Protein (40%)

Friihstiick
155 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

P (¢ .5l Gemiise-Omelett im Einmachglas
NEM | Glas(se)- 155 kcal

Abendessen
400 kcal, 169 EiweiB, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

# Naan-Brot
P 1/2 Stiick(e)- 131 kcal

Edamame- und Kichererbsensalat
267 kcal

33g Fett (25%) @ 829 Kohlenhydrate (27%) @ 28g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
350 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

f Vegane Crumbles
@ 3/4 Tasse(n)- 110 kcal
Linsen

174 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

32g Fett (25%) @ 81g Kohlenhydrate (27%) @ 259 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
350 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Vegane Crumbles
3/4 Tasse(n)- 110 kcal

Linsen
174 kcal

B Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 5 1232 kcal @ 121g Protein (39%)

Friihstiick
155 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Abendessen
435 kcal, 25¢g EiweiB3, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Day 6 1189 keal @ 117g Protein (39%)

3\ | Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal

Friihstiick
110 kcal, 9g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

- Ei & Kdse Mini-Muffin
S8 - 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

Abendessen
435 kcal, 25¢g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

B\ Bohnen- & Tofu-Gulasch

437 kcal

43g Fett (32%) @ 68g Kohlenhydrate (22%) @ 22g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
370 kcal, 23g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

~ Kirbiskerne
ge2p) 183 keal

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1/2 Sandwich(es)- 185 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

42g Fett (32%) @ 65g Kohlenhydrate (22%) @ 21g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
370 kcal, 23g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1/2 Sandwich(es)- 185 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 7 1157 kcal @ 106g Protein (36%)

Friihstiick

110 kcal, 99 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
= Ei & Kdse Mini-Muffin

B8+ 2 Mini-Muffin(s)- 112 kcal

Abendessen

340 kcal, 219 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
@ 248"\ Erdnuss-Tempeh

l‘ 3 J 2 Unze Tempeh- 217 kcal

Gemischter Salat
7121 kcal

52g Fett (40%) @ 44g Kohlenhydrate (15%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
435 kcal, 169 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Gerostete Erdniisse

é&iﬁ? 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Pl Karottensticks
== s | Karotte(n)- 27 kcal

/‘ Stiickige Dosensuppe (cremig)

-

«*% £ 1/2 Dose- 177 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

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

|:| Salatdressing
30z (mL)

|:| Olivenol
2 EL (mL)

D Mayonnaise
1 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

15 mittel (6669)

D Cheddar
3 EL, geraspelt (21q)

Obst und Fruchtsifte

D Brombeeren
11/2 Tasse (216g9)

[] getrocknete Cranberries
1/2 EL (49)

|:| Zitronensaft
1/4 EL (mL)

Getranke

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je 80 ml) (5439)

|:| Wasser
1 1/4 Gallon (mL)

Andere

D vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)

Nahrhefe
L 10z (319)

D Italienische Gewiirzmischung
1 Prise (1g)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
6 Scheiben (62g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (83g)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/3 0z (99)
schwarzer Pfeffer

n 59 (59)

] Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)
Paprika

L 1/4 oz (79)

D Senf, gelb
1 Prise oder 1 Packchen (1g)

Essig
D 1/6 TL (mL)

Thymian, frisch
4 Prise (0g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

D fester Tofu
2/3 Ibs (3129)

Erdnussbutter
L 1 0z (329)

[] vegetarische Burgerkriimel
11/2 Tasse (1509)

|:| Kichererbsen, konserviert
3/8 Dose(n) (1799)

] Weille Bohnen (konserviert)
1 Dose(n) (439g)

Hummus
D 3 EL (45g)

D gerostete Erdniisse
4 EL (379g)

Tempeh
L 2 0z (579)

D Sojasauce
1/2 TL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Barbecue-Sofe
1/2 Tasse (143g)

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Backwaren



|:| Blumenkohl
2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

Zucchini
L 1 1/2 mittel (2949)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1549)
Paprika

L] 5/8 grof} (989)

|:| Edamame-Bohnen, gefroren
2 1/2 EL (239)

|:| Karotten
1 1/2 mittel (98g)

Knoblauch
L 1 Zehe (39g)

D Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (649)
D Romersalat

1/2 Herzen (250g)

D rote Zwiebel
1/8 mittel (6,4 cm @) (14q)

D Brot

1/4 lbs (969)

D Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (45g)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1/2 Kuchen (5g)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
0] o]}

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

Ei(er) Ei(er)

2 grof (1009) 6 grof} (300g)

1. Eier in einer mittelgrolRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingielen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Brombeeren

1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brombeeren Brombeeren
1/2 Tasse (729g) 11/2 Tasse (216g)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-58109_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gemiise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

= Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)
Paprika, gehackt Paprika, gehackt
1/2 klein (37g) 1 klein (74g)
Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt
1/4 klein (18g) 1/2 klein (359)

1. Fette ein 16 oz Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaRig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schiittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemiise vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit
2 gespiilten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kiihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7003_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ei & Kdase Mini-Muffin
2 Mini-Muffin(s) - 112 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof} (100g)
Wasser Wasser
<ey 1TL(mL) 2 TL (mL)
..y Cheddar Cheddar
.'< 11/2EL, geraspelt (11g) 3 EL, geraspelt (21g)
. N
[ . v-"-"' -~ éf{?’h .

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.
2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Riihre den Kase unter.

3. Verwende Silikon-Backformchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fiille die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behilter. Bewahre die Muffins bis zu 3—-4 Tage im Kiihlschrank auf. Alternativ
einzelne Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der
Mikrowelle erwarmen.

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. T’/ﬂ“\\ﬂ’ , Ergibt 1 Wurst(en)

W -~ ' vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
= 1 Wirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136038_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 Tasse (45g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

4 EL Cherrytomaten (37g) Servieren.

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Eiersalat-Sandwich

1/2 Sandwich(s) - 271 kcal @ 13g Protein @ 18g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Ei(er) 1. Eier in einen kleinen Topf

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1/2 Waffel(n) - 120 kcal @ 4g Protein

1 1/2 mittel (669)
Mayonnaise

1 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Brot

1 Scheibe (32g)
Paprika

1/2 Prise (0g)
Zwiebel, gehackt
1/8 klein (9g)
Senf, gelb

1 Prise oder 1 Packchen (1g)

8g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Waffel(n)

Erdnussbutter
1 EL (16g)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack

1/2 Kuchen (5g)

geben und mit Wasser
bedecken.

. Das Wasser zum Kochen

bringen und 8 Minuten
weiterkochen.

. Den Topf vom Herd

nehmen und die Eier mit
kaltem Wasser
abschrecken. Etwa 5
Minuten abkiihlen lassen.

. Die Eier schalen und

zusammen mit den
librigen Zutaten (auBer
dem Brot) zerdriicken.
Wenn gewiinscht, die Eier
vor dem Mischen statt zu
zerdriicken auch hacken.

. Die Mischung auf eine

Brotscheibe streichen und
mit der anderen Scheibe
bedecken.

1. Erdnussbutter gleichmaRig

auf die Reiswaffel
streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/38_0.5-371_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Crumbles
3/4 Tasse(n) - 110 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
3/4 Tasse (75g) 11/2 Tasse (150g)

1. Crumbles gemal Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

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 Maglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. 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 abgieRen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

@ = Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)

Salatdressing Salatdressing

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

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_1.5-20629_1.0-690_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1/2 Sandwich(es) - 185 kcal @ 14g Protein @ 5g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe(n) (329g) 2 Scheibe(n) (64g)

Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
3 Scheiben (31g) 6 Scheiben (62g)

Hummus Hummus

11/2 EL (239) 3 EL (459)

Gurke Gurke

2 EL, Scheiben (13g) 4 EL, Scheiben (269)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem
Sandwich zusammenfiigen. Servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthilt keine
4EL (379g) Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-185013_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-58048_1.0-166_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1 Karotte(n)

Karotten 1. Karotten in Stifte
1 mittel (619g) schneiden und servieren.

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Cremige Dosensuppe (herzhafte 1. Nach Packungsanweisung

Stiicke) zubereiten.
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Abendessen 14

An Tag 1 essen

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

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir
1 Tasse(n) (mL) Linsen konnen variieren.
Salz Nach Maoglichkeit die

1/2 Prise (0g) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

4EL (489) 2. 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.

Einfacher Tofu
4 0z - 171 kcal @ 9g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-116597_1.0?from_pdf=true

R g Ergibt 4 0z

ol 1. Tofu in die gewiinschte
2 TL (mL) Form schneiden, mit Ol
fester Tofu bestreichen und mit Salz,
40z (113g) Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wiirzen.

2. 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 er
goldbraun und knusprig

ist.

Abendessen 2 [©

An Tag 2 und Tag 3 essen

BBQ Blumenkohl-Wings

268 kcal @ 14g Protein @ 2g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

2 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-SofRe Barbecue-Sof3e
4EL (729g) 1/2 Tasse (1439)
Salz Salz
2 Prise (29g) 4 Prise (3g)
Nahrhefe Nahrhefe
4 EL (15g) 1/2 Tasse (309)
Blumenkohl Blumenkohl

1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g) 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.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

In der Pfanne gebratene Zucchini
125 kcal @ 2g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_1.0-366_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zucchini

3/4 mittel (1479)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (3g)
Oregano (getrocknet)
3 Prise, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

3 Prise (19g) 1/4 EL (29)
Salz Salz
3 Prise (29) 1/4 EL (59)
Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
1. Zucchini langs in vier oder fiinf Scheiben schneiden.
2. In einer kleinen Schiissel Olivendl und Gewiirze verquirlen.
3. Die Ol-Gewiirz-Mischung auf beide Seiten der Zucchinischeiben auftragen.
4. Zucchini in einer erhitzten Pfanne 2-3 Minuten auf einer Seite anbraten. Dann wenden und auf der
anderen Seite etwa eine Minute garen.
5. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein

Ergibt 1/2 Stiick(e)

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)
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Edamame- und Kichererbsensalat
267 kcal @ 12g Protein @ 10g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini

1 1/2 mittel (294g)
schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemahlen (5g)
Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_0.5-625_1.0?from_pdf=true

getrocknete Cranberries

1 TL (4q)

Olivenol

1 TL (mL)

Essig

1/6 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
1 Prise (1g)
Edamame-Bohnen, gefroren
2 1/2 EL (239)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

3/8 Dose(n) (179g)

Paprika, gewiirfelt

1/6 mittel (24g)

Karotten, gewiirfelt

1/6 mittel (12g)

. Die Edamame nach
Packungsanweisung
kochen. Schalen
wegwerfen.\r\nln einer
grofRen Schiissel die
abgespiilten Kichererbsen,
Edamame-Bohnen,
Paprika, Karotten und
Cranberries geben.
Beiseitestellen.\r\nIn einer
kleinen Schiissel Olivenol,
Essig und Gewiirze
mischen, bis alles
verbunden ist.\r\nDas
Dressing iiber die
Kichererbsen-Mischung
gieBen und
vermengen.\r\nAm besten
gekiihlt servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch
437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol
" 1/2 EL (mL)

Paprika

1/2 EL (39)

Thymian, frisch

2 Prise (0g)

WeilRe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (220g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (29)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

1/4 Ibs (999)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Paprika

1EL (79)

Thymian, frisch

4 Prise (0g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (439g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (6,4 cm @) (110g)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (1989)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und ca. 5 Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

2. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 8 Minuten kochen. Paprika, Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Umriihren.

3. Bohnen hinzufiigen und weitere ca. 5 Minuten kochen, dabei haufig umriihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Erdnuss-Tempeh

2 Unze Tempeh - 217 kcal @ 169 Protein

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein

Ergibt 2 Unze Tempeh

1 Tempeh

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

1/4 EL (1g)

4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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_0.5-123_1.0?from_pdf=true

Romersalat, geraspelt 1. Zutaten in einer Schiissel
1/2 Herzen (2509) vermengen und servieren.
Tomaten, gewiirfelt 2. Wenn Sie mehrere

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469) Portionen im Voraus
Salatdressing zubereiten mochten,

1 EL (mL) ) -
| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln

1/8 mittel (=6,4 cm @) (14g) ) ;
Gurke, in Scheiben geschnitten oder und die Zwiebel
vorschneiden und im

gewiirfelt > I Une

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g) Kiihlschrank in einem
Karotten, geschélt und geraspelt oder Ziploc-Beutel oder einer
in Scheiben geschnitten Tupperdose lagern. Dann
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (25g) missen Sie beim

nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.

Proteinerganzung(en) £
Taglich 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) (543g)
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

