Meal Plan - 2100 Kalorien vegetarisch eiweifreich 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 2122 kcal @ 185g Protein (35%) @ 60g Fett (26%) @ 185g Kohlenhydrate (35%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 129 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 11g Fett 610 kcal, 159 Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 12g Fett
{ Banane — Fruchtsaft
1 Banane(n)- 117 kcal 1 2 Tasse- 229 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s)- 382 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks Abendessen
200 kcal, 149 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 565 kcal, 489 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
Kase-Stick Protein-Griechischer Joghurt

“\. 1 Stiick- 83 kcal 1 Becher- 139 kcal
¥ “_"™ Gekochte Eier

= B Finfacher gemischter Blattsalat
i @%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

£~ 68 kcal

Seitan-Salat
359 kcal

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

435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day 2 2147 kcal @ 185g Protein (34%)

Friihstiick
310 kcal, 129 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
200 kcal, 149 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

- Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

$ " Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal
4

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

435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 3 2165 kcal @ 187g Protein (35%)

Friihstiick
305 kcal, 12g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

/ Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

= Fruchtsaft
4y 1Tasse-115 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

7 S Hummus-Toast
<%/ 21 Scheibe(n)- 146 kcal
PP (n)

o~
Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

64g Fett (27%) @ 177g Kohlenhydrate (33%) @ 33g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
640 kcal, 299 Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
. 1 Sandwich(es)- 485 kcal

Abendessen
560 kcal, 34g Eiweil}, 579 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

o Naan-Brot
@;‘% 1/2 Stiick(e)- 131 kcal

@\ 3 Einfaches vegetarisches Chili

431 kcal

679 Fett (28%) @ 172g Kohlenhydrate (32%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
605 kcal, 34g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
=% = 3 Chik'n-Nuggets

11 Nuggets- 607 kcal

Abendessen
560 kcal, 349 Eiweil}, 579 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Naan-Brot

f2P 1/2 Stiick(e)- 131 kcal

b & Einfaches vegetarisches Chili
431 kcal




Day 4 2084 kcal @ 1879 Protein (36%) @ 68g Fett (30%) @ 157g Kohlenhydrate (30%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
305 kcal, 12g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

/ Ei- und Guacamole-Sandwich
& 1/2 Sandwich(es)- 191 kcal

‘ Fruchtsaft
4y 1Tasse-115 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

— & Hummus-Toast
‘é 1 Scheibe(n)- 146 kcal
~

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
525 kcal, 43g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

L Ei- & Avocado-Salat
i v 266 kcal

BL *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
'® "= /2 Becher- 261 kcal

Abendessen
560 kcal, 259 Eiweil}, 699 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Aromatisierte Reis-Mischung
191 kcal

Day 5 2049 kcal @ 1969 Protein (38%) @ 829 Fett (36%) @ 106g Kohlenhydrate (21%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
315 kcal, 179 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Blaubeer-Vanille-Haferbrei

P L% 156 kcal
SN

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
255 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

7 S Hummus-Toast
&7/ )1 Scheibe(n)- 146 kcal
Py (n)

o

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
525 kcal, 439 Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

g Ei- & Avocado-Salat
f( 266 kcal
AN
L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
3 @& 42 Becher- 261 kcal

Abendessen
515 kcal, 299 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Linsen
174 kcal

% ™= Finfacher Tofu
2 1;2 8 0z- 342 kcal

s



Day 6 2122 kcal @ 193g Protein (36%) @ 93g Fett (39%) @ 102g Kohlenhydrate (19%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
315 kcal, 179 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Blaubeer-Vanille-Haferbrei

&% ™ 156 Kcal
[ N A

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
210 kcal, 199 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

.ﬁ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
S Karotten und Hummus
@ M 82 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 7 2091 kcal @ 190g Protein (36%)

Friihstiick
315 kcal, 179 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Blaubeer-Vanille-Haferbrei

P . 156 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
210 kcal, 199 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

.ﬁ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal
S’ Karotten und Hummus
m 82 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
645 kcal, 31g Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

&~>~" Caprese-Sandwich
@ 1 Sandwich(es)- 461 kcal

Abendessen
515 kcal, 299 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Linsen
174 kcal

% ™= Einfacher Tofu
- :ﬁ 8 0z- 342 kcal

s

93g Fett (40%) @ 999 Kohlenhydrate (19%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
645 kcal, 319 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

s Klirbiskerne
hacpl 183 kcal

&~>~" Caprese-Sandwich
@ 1 Sandwich(es)- 461 kcal

Abendessen
485 kcal, 279 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

e Seitan in Erdnusssauce
417 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (150g)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/3 Tasse (130g)

D Nahrhefe
1TL (1g)

D gehackte Tomaten
1/3 Dose (ca. 795 g) (265q)

D Ranch-Dressing-Mix

1/3 Packchen (ca. 28 g) (99)
D vegane 'Chik'n' Nuggets

11 Nuggets (2379)

D Guacamole, abgepackt
2EL (31g)

|:| Sriracha-Chilisauce
1/6 EL (2g)

D Sesamol
1 TL (mL)

[] Coleslaw-Mischung
11/3 0z (389)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
4 Becher (680g)

|:| Currypaste
1 1/2 Prise (19)

Fette und Ole

Salatdressing
L 4 EL (mL)
[] ol
2 oz (mL)

[] Kochspray
1 SpriihstoBR/-st6Re, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
3/8 Packung (ca. 285 g) (1179)

D Tomaten

1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (210g)
D Zwiebel

3/8 mittel (=6,4 cm @) (429)

Ketchup
L 2 3/4EL (479)

D Knoblauch
5/6 Zehe(n) (39)
Frischer Ingwer

- 49 (49)

D Babykarotten
16 mittel (160g)

@FASTR

Backwaren

D Brot

17 oz (4809g)

Naan-Brot
L 1 Stiick(e) (90g)

D Maistortillas
2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (52g)

Getranke

D Proteinpulver
29 Schopfer (je =80 ml) (8999)

D Wasser
2 Gallon (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
L 4 EL (679)

I:I vegetarische Burgerkriimel
1/3 Packung (=340 g) (113g)

D WeilRe Bohnen (konserviert)
1/3 Dose(n) (1469)

D Chili-Bohnen
1/3 Dose (=450 g) (1499)

D Hummus
3/4 Tasse (173g)

D Sojasauce
1/4 oz (mL)

D fester Tofu
11/3 Ibs (5869)

Linsen, roh
L 1/2 Tasse (964g)

SiiBwaren

D Gelee

2 EL (429)

Ahornsirup
L 3/4 EL (mL)

Zucker
D 1/2 EL (79)

Gewiirze und Krauter

D Taco-Gewiirzmischung
1/3 Packchen (12g)

I:I Knoblauchpulver
1/4 EL (29)
Vanilleextrakt

L 3/4 EL (mL)



[] Friihlingszwiebeln
2/3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (10g)

Getreide und Teigwaren

|:| Seitan

52/30z(161Q)

Obst und Fruchtsafte

|:| Avocados
1 Avocado(s) (184q)

D Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

Fruchtsaft
L 32 fl oz (mL)

D Blaubeeren
11/2 Tasse (231g)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

16 grof} (800g)

Butter

L 2TL (99)

|:| Kasestange
2 Stange (569g)

[] Mexikanische Kasemischung
2 2/3 0z (769)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150q)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 TL (239)
Vollmilch

L 1 Tasse(n) (mL)

|:| Frischer Mozzarella
4 Scheiben (113g)

D Salz

1 Prise (1g)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Niisse
6 EL (509)

[] gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

] Kokosmilch (Dose)
1/6 Dose (mL)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
1/3 Beutel (=160 g) (539g)

Friihstiickscerealien

[] Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (91g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pesto

4 EL (649)

D Chili-Knoblauch-Sauce
3/4 Prise (1g)

D Austernsofle
3/4 Prise (1g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Banane Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(118g) (2369)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 6g Protein @ 69 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

A e Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
1 grofB (509) 2 groB (100g)
ol ol
1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil} nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-59889_0.5-58_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe (32g)
Butter

1TL (59)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe (64g)
Butter

2TL (9g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad

toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ei- und Guacamole-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 191 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

1 groB (509)

o]

1/4 TL (mL)
Guacamole, abgepackt
1 EL (15g)

| Brot

| 1 Scheibe(n) (32g)

1. Toastbrot nach Wunsch toasten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

2 groB (100g)

(o]

1/2 TL (mL)
Guacamole, abgepackt
2EL (31g)

Brot

2 Scheibe(n) (64g)

2. Olin einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Eier hineingeben. Etwas Pfeffer iiber die

Eier mahlen und braten, bis sie nach Wunsch gegart sind.

3. Sandwich zusammenstellen: Eier auf eine Scheibe Toast legen und Guacamole auf die andere Scheibe

streichen.
4. Servieren.

Fruchtsaft

1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29397_0.5-155_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

! Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

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

Blaubeer-Vanille-Haferbrei
156 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

———

\

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/8 Tasse(n) (30g)
Blaubeeren
3 EL (289)
= Vanilleextrakt
- 1/4EL (mL)
Ahornsirup
1/4 EL (mL)
Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (919g)

Blaubeeren

1/2 Tasse (839)

Vanilleextrakt

3/4 EL (mL)

Ahornsirup

3/4 EL (mL)

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten hinzufiigen und etwa 2-3 Minuten in der Mikrowelle erwarmen.\r\nHinweis: Hafer,
Blaubeeren, Vanille und Ahornsirup kdnnen gemischt und je nach Frische der Friichte bis zu 5 Tage im
Kiihlschrank aufbewahrt werden. Wenn Sie essen mochten, Wasser hinzufiigen und in der Mikrowelle

erwarmen.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein

oy

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

&= 2 groB (100g)
| Ol

1/2 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

6 grof} (300g)
ol

1/2 EL (mL)

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiwei8 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/293_0.75-59889_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 14

An Tag 1 essen
Fruchtsaft
2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
16 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s) - 382 kcal @ 12g Protein @ 11g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Erdnussbutter 1. Brot nach Wunsch toasten.
1 EL (16g) Die Erdnussbutter auf eine
Brot Brotscheibe und die

2 Scheibe (649) Marmelade auf die andere
Gelee streichen.

2 EL (429)

2. Die Brotscheiben
zusammensetzen und
genielen.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthilt keine
Joghurt Zubereitungsschritte.
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 485 kcal @ 16g Protein @ 19g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_2.0-30_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-200_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot 1. Eine Pfanne oder

2 Scheibe (64g) Grillplatte bei mittlerer
Erdnussbutter Hitze erhitzen und mit
2 EL (329) Kochspray bestreichen.
Kochspray Jeweils 1 Essloffel

1 Spriihsto3/-st6BRe, jeweils ca. 1/3 Erdnussbutter auf eine
Sek. (0g) Seite jeder Brotscheibe

Banane, in Scheiben geschnitten

‘ streichen.
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)

Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene
Seite einer Scheibe legen,
mit der anderen Scheibe
belegen und fest
zusammendriicken.
Sandwich von jeder Seite
goldbraun braten, etwa 2
Minuten pro Seite.\r\n

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Chik'n-Nuggets
11 Nuggets - 607 kcal @ 34g Protein @ 25g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

om’ : Ergibt 11 Nuggets
[ - v -l ™ Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach
' 4 . _A." | - -I i : >

2 3/4EL (479) Packungsanweisung
vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.
11 Nuggets (2379)

2. Mit Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_2.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ei- & Avocado-Salat
266 kcal @ 15g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

1/3TL (1) 1/4 EL (29)

Avocados Avocados

1/3 Avocado(s) (679) 2/3 Avocado(s) (134q)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

2/3 Tasse (209) 1 1/3 Tasse (40g)

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
2 grof (100g) 4 groB (200g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kiihlschrank abkiihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g) 4 Becher (680g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/86734_1.0-59944_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 27g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

‘E w Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
v 2 Scheibe(n) (64g) 4 Scheibe(n) (1289)
Gt «: Tomaten Tomaten
e 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 4 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
_ dick) (549) dick) (108g)
~ | Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella
2 Scheiben (57g) 4 Scheiben (113g)
Pesto Pesto
2 EL (329) 4 EL (64)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

2. Pesto auf beide Brotscheiben streichen. Die untere Scheibe mit Mozzarella und Tomate belegen, dann
die andere Scheibe darauflegen, leicht andriicken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-275616_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kase-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
1 Stange (28g) 2 Stange (569)

o \ o
|
1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.
Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
AT LY i 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 2 grof} (100g)

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.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-228_0.5-20517_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 2EL(179g) 6 EL (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (9649)
Hummus Hummus

21/2 EL (38g) 1/2 Tasse (113g)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

PrFE

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Karotten und Hummus
82 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

2 EL (30g) 4 EL (60g)
Babykarotten Babykarotten

8 mittel (80g) 16 mittel (160g)

1. Karotten mit Hummus
servieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.
1 Behalter (150g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/661_0.5-301_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-690_1.0-2715_1.0?from_pdf=true

" Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (459)

. Salatdressing

11/2 EL (mL)

Seitan-Salat

359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
o]

1 TL (mL)

Nahrhefe

1TL (1g)

Salatdressing

1 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (85q)

Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (102g)
Avocados, grob gehackt

1/4 Avocado(s) (50g)

Abendessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Naan-Brot

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufiigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfaches vegetarisches Chili

431 kcal @ 30g Protein @ 14g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_0.5-185_1.0?from_pdf=true

| Fir eine einzelne Mahlzeit:

- gehackte Tomaten

1/6 Dose (ca. 795 g) (132g)
Taco-Gewiirzmischung

1/6 Packchen (6g)
vegetarische Burgerkriimel
1/6 Packung (=340 g) (579)
Ranch-Dressing-Mix

1/6 Packchen (ca. 28 g) (59)
Mexikanische Kasemischung
11/3 0z (389)

Zwiebel, gewiirfelt

1/6 klein (12g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft

1/6 Dose(n) (739g)
Chili-Bohnen, mit Fliissigkeit
1/6 Dose (=450 g) (759)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gehackte Tomaten

1/3 Dose (ca. 795 g) (2659)
Taco-Gewiirzmischung

1/3 Packchen (12g)
vegetarische Burgerkriimel
1/3 Packung (=340 g) (113g)
Ranch-Dressing-Mix

1/3 Packchen (ca. 28 g) (99)
Mexikanische Kasemischung
22/3 0z (769)

Zwiebel, gewiirfelt

1/3 klein (23g)

Weile Bohnen (konserviert),
abgetropft

1/3 Dose(n) (146g)
Chili-Bohnen, mit Fliissigkeit
1/3 Dose (=450 g) (149g)

1. Tomaten, Zwiebel, weille Bohnen, Chili-Bohnen, Taco-Gewiirzmischung und Ranch-Dressing-Mix in
einem grolen Topf bei mittlerer Hitze vermischen. Zum Kochen bringen.\r\nHitze reduzieren, Burger-
Kriimel untermischen und weiterkochen, bis alles durchgewarmt ist.\r\nZum Servieren mit Kase

bestreuen.

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Aromatisierte Reis-Mischung
191 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung
1/3 Beutel (=160 g) (53g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Sriracha-Ingwer-Tofu-Tacos
2 Taco(s) - 370 kcal @ 19g Protein @ 17g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/158_0.667-108316_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 Taco(s)

Sriracha-Chilisauce
1/6 EL (2g)
Erdnussbutter

'/, 2TL(11g)
. Sojasauce

. 1TL(mL)

+; Sesamol

4 1TL(mL)

Maistortillas

2 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.)
(529)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
4 TL (239)

Coleslaw-Mischung

11/3 oz (389)

Knoblauch, fein gehackt

1/3 Zehe(n) (1g)

Frischer Ingwer, geschilt & fein
gehackt

2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g)
Wasser, erwarmt

2 TL (mL)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1/4 Ibs (132g)

1. Fiir die Sauce Knoblauch,
Ingwer, Sriracha,
Sojasauce, Erdnussbutter,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schiissel
verquirlen. Beiseite stellen.

2. Sesamol in einer groRen
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Tofu hinzufiigen
und 3-5 Minuten braten,
bis er gebraunt ist. Sauce
hineingieRen und 2-3
Minuten kochen, bis sie
stellenweise knusprig
wird.

3. Fiir den Krautsalat
Coleslaw-Mix,
griechischen Joghurt
sowie etwas Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
vermengen.

. Tortillas mit Tofu und
Krautsalat belegen.
Servieren.

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 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.

Einfacher Tofu

8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-116597_2.0?from_pdf=true

N g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

N .
4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
fester Tofu fester Tofu

1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, 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 5[4

An Tag 7 essen

Seitan in Erdnusssauce
417 kcal @ 259 Protein @ 24g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/225_0.667-690_1.0?from_pdf=true

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

Kokosmilch (Dose)

1/6 Dose (mL)
Erdnussbutter

1/2 EL (8g)

Zucker

1/2 EL (79)

ol

1/2 TL (mL)

Currypaste

11/3 Prise (1g)

Sojasauce

1/6 TL (mL)
Chili-Knoblauch-Sauce

2/3 Prise (1g)

Austernsofe

2/3 Prise (1g)

Frischer Ingwer, gehackt
1/3TL (1g)

Knoblauch, gehackt

1/2 Zehe(n) (29g)

Seitan, hahnchenihnlich
22/3 0z (769)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm @) (18g)
frischer Spinat, gehackt
1/6 Bund (57g)
Friihlingszwiebeln, gehackt
2/3 mittel (ca. 10,5 cm lang) (10g)

_ Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (459)

. Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. Ingwer, Knoblauch und

Currypaste in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Langsam 1/4 Tasse
Kokosmilch einriihren, bis
die Mischung glatt ist. Den
Seitan vorsichtig
unterriithren, sodass er mit
der Marinade iiberzogen
ist. 30 Minuten bis 1
Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen. Je langer,
desto geschmackvoller.

. In einer mittelgroBen

Schiissel die restliche
Kokosmilch,
Erdnussbutter, Zucker,
Pflanzendl, Sojasauce,
Chili-Knoblauch-Sauce und
Austernsauce verriihren.
Keine Sorge, wenn sich
nicht alles sofort verbindet
- beim Kochen
verschmelzen die Zutaten.

. Eine groRRe Pfanne leicht

mit Kochspray einpinseln;
Zwiebel hinzufiigen und
bei hoher Hitze 3-4
Minuten garen, bis sie
weich ist. Seitan einriihren
und etwa 7 Minuten
erhitzen. Die Sauce
einfillen und verriihren.
Spinat und
Friihlingszwiebeln
unterriihren; 3 Minuten
kochen, bis die Sauce
eindickt und der Spinat gar
ist.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.



Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

4 Schopfer (je ~80 ml) (124g)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

28 Schopfer (je =80 ml) (868g)
Wasser

28 Tasse(n) (mL)


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

