Meal Plan - 2200-Kalorien vegetarischer eiweil3reicher ETEOSN? 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 2216 kcal @ 2569 Protein (46%) @ 679 Fett (27%) @ 121g Kohlenhydrate (22%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
370 kcal, 369 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
n .m Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
195 kcal, 149 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥ “__" Gekochte Eier
0% 2 Ei(s)- 139 keal

£ Himbeeren

| ﬁ s 3/4 Tasse- 54 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Mittagessen
560 kcal, 519 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

L) Teriyaki-Seitan-Wings
_ ’ 6 Unze Seitan- 446 kcal
"l\imﬁ\‘_ Vollkornreis
%Aﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Abendessen
605 kcal, 479 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

: Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Seitan-Salat
359 kcal




Day 2 2216 kcal @ 2569 Protein (46%) @ 679 Fett (27%) @ 121g Kohlenhydrate (22%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
370 kcal, 369 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
.ﬂ Proteinishake (Milch)
l 258 kcal

Snacks
195 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

$ "™ Gekochte Eier
0% 2Ei(s)- 139 keal
A

£ Himbeeren

£ ﬁ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Mittagessen
560 kcal, 519 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

L) Teriyaki-Seitan-Wings
' 6 Unze Seitan- 446 kcal
. »
n«%\_ Vollkornreis
@ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Abendessen
605 kcal, 479 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

£ @ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
"

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Seitan-Salat
359 kcal




Day 3 2297 kcal @ 225g Protein (39%)

Friihstiick
300 kcal, 429 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

\Q'

299 kcal

Snacks
260 kcal, 8g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

f ‘ Himbeeren
m 1/2 Tasse- 36 kcal

' Milch

L | 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Gefrorener Joghurt
" \ 152kca|
Proteinergénzung(en)

490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

i Eiwei-Omelett mit Tomaten und Champignons

99g Fett (39%) @ 979 Kohlenhydrate (17%) @ 29g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
550 kcal, 299 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

= '.r:- Caprese-Sandwich
@ 1/2 Sandwich(es)- 230 kcal

Abendessen
695 kcal, 379 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

N Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

&\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
/] 529 kcal



Day 4 2202 kcal @ 2169 Protein (39%)

Friihstiick
300 kcal, 429 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

MRS Eiweil-Omelett mit Tomaten und Champignons

PR

299 kcal

Snacks
260 kcal, 8g EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

"‘ Himbeeren
£ ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal
' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

f&‘ Gefrorener Joghurt
"% ,152 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day 5 2196 kcal @ 2119 Protein (38%)

Friihstiick
300 kcal, 429 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

\

299 kcal

Snacks

230 kcal, 9g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
' Milch
L 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

"‘ Himbeeren
£ ﬁ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

A J',(‘

‘ Toast mit Butter und Marmelade
\) 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

4 Eiweill-Omelett mit Tomaten und Champignons

799 Fett (32%) @ 132g Kohlenhydrate (24%) @ 25g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
550 kcal, 299 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

- .
&>~ Caprese-Sandwich
@ 1/2 Sandwich(es)- 230 kcal

Abendessen
600 kcal, 279 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

se® Pesto-Tortellini
>y 478 kcal

79\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. 4121 kcal

71g Fett (29%) @ 137g Kohlenhydrate (25%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
555 kcal, 24g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

. 553 kcal

Abendessen
620 kcal, 279 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

LA, Spinat-Parmesan-Pasta
* 365 kcal

Griechischer Kichererbsen-Tzatziki-Salat



Day 6 2243 kcal @ 219g Protein (39%)

Friihstiick
240 kcal, 2449 Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

A Double Chocolate Proteinshake
="/ Double Chocola
fi'dy Riihrei aus Eiweild

~%§"%{61 kcal
Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Snacks
230 kcal, 9g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

f ‘ Himbeeren

L ‘ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal
I Toast mit Butter und Marmelade
* 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

83g Fett (33%) @ 113g Kohlenhydrate (20%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
660 kcal, 499 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Einfaches Tempeh

Abendessen
620 kcal, 279 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

A. Spinat-Parmesan-Pasta
‘_‘,,'.‘ 365 kcal

g3 EFdamame- und Rote-Bete-Salat
- 257 kcal



Day 7 2224 kcal @ 225¢ Protein (41%)

Friihstiick
240 kcal, 2449 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

AR Double Chocolate Proteinshake
— ouble Chocola
##®* 2 Riihrei aus Eiweif}
*&*%f 61 kcal
Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Snacks

230 kcal, 9g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

"‘ Himbeeren

£ ﬁ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

& iﬁ"ﬁ‘ Toast mit Butter und Marmelade
@42 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

\ /. ™

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

78g Fett (31%) @ 113g Kohlenhydrate (20%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
660 kcal, 499 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Einfaches Tempeh

*’ﬁ 8 0z- 590 kcal

Abendessen
605 kcal, 34g EiweiB, 63g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

& %a\- Vollkornreis
&X\‘ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

a‘ e i Caprese-Salat
M 178 keal
S a1




Einkaufsliste

Getreide und Teigwaren

D Seitan

18 0z (5109g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
9 1/4 EL (111g)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (114q)

Fette und Ole
ol
L 30z (mL)

D Salatdressing
5 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
21/4 oz (mL)

Andere

Teriyaki-SoRe
L] 6 EL (mL)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

Nahrhefe
D 2TL (39)

|:| Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (312g)

Tzatziki
D 2 1/4 EL (32g)

D Proteinpulver, Schokolade
1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

|:| Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/4 EL (49)
schwarzer Pfeffer

L] 59 (59)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

D frischer Basilikum
1/4 oz (69)

Getranke

D Wasser
34 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
33 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1039g)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

D Himbeeren
4 3/4 Tasse (584q)

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (364g)

D Avocados
7/8 Avocado(s) (176g)

D schwarze Oliven
6 kleine Oliven (19g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
1 Packung (ca. 285 g) (262g)

D Tomaten

5 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (641g)
D Pilze

1 Tasse, Stiicke oder Scheiben (70g)

[] gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/8 Packung (ca. 285 g) (1079)

D Gurke

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)

Knoblauch
u 1 Zehe(n) (3g)

D Edamame, gefroren, geschalt
11/2 Tasse (1779)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
6 Rote Bete(n) (300g)

SiiBwaren

D Gefrorener Joghurt
1 1/3 Tasse (232g)

D Gelee

1/2 EL (11g)

Kakaopulver
L 1TL (29g)

Backwaren

D Brot

40z (1129g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pesto

2 0z (559)

D Salsa Verde
1 1/2 EL (249q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 14 EL, ganz (125g)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3 EL (229)

Milch- und Eierprodukte

|:| Vollmilch
51/4 Tasse(n) (mL)

] Ei(er)

10 groB (500g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 1/2 Tasse (339q)

|:| Eiklar

15 2/3 grof} (5189)

[] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

D Frischer Mozzarella
1/4 lbs (1209)

|:| Kasestange
2 Stange (569)

D geriebener Mozzarella
3 EL (169)

|:| Butter

1/4 Stange (289)

|:| Feta

3/4 0z (219g)

|:| Parmesan
4 EL (259)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

2 EL (35g)

D fester Tofu
1 1/2 Scheibe(n) (1264g)

I:' schwarze Bohnen
3 EL (459)

D Kichererbsen, konserviert
3/4 Dose(n) (336Q)

Tempeh
L 1 Ibs (454q)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D gefrorene Kasetortellini
1/4 Ibs (1289)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
258 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-661_1.0?from_pdf=true

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

EiweiR-Omelett mit Tomaten und Champignons

299 kcal @ 42g Protein

~

11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

d Fir eine einzelne Mahlzeit:

MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

' schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Eiklar

& 4 groB (132g)
~ Ei(er)

2 groB (100g)

Pilze, gehackt

1/3 Tasse, Stiicke oder Scheiben
(239)

Tomaten, gehackt

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

MagerHiittenkdse (1% Fett)

1 1/2 Tasse (339g)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)

Eiklar

12 grof (3969g)

Ei(er)

6 groB (3009)

Pilze, gehackt

1 Tasse, Stiicke oder Scheiben
(709)

Tomaten, gehackt

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)

1. Alle Eier, Hiittenkdse und Pfeffer vermischen und mit einer Gabel verquirlen.
2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.
3. Die Eiermischung in die Pfanne geben, so dass sie sich gleichmaBig verteilt, und Champignons sowie

Tomaten dariiber streuen.

4. Kochen, bis das Ei undurchsichtig und gestockt ist. Eine Halfte des Omeletts iiber die andere klappen.

5. Servieren.

Frithstiick 3 [«
An Tag 6 und Tag 7 essen

Double Chocolate Proteinshake
69 kcal @ 14g Protein

0Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Kakaopulver

4 Prise (1g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1EL (189)

Proteinpulver, Schokolade
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver

1TL (29)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (35g)

Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Riihrei aus Eiweil}
61 kcal @ 7g Protein

4g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/676_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/659_0.5-59607_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar Eiklar

4EL (619g) 1/2 Tasse (1229)
ol (o]}

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

1. Eiweil} und eine groRziigige Prise Salz in einer Riihrschiissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiR hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verriihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
6 Unze Seitan - 446 kcal @ 489 Protein @ 15g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan Seitan

6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409)
ol ol

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Teriyaki-SoRe Teriyaki-Sof3e
3 EL (mL) 6 EL (mL)

1. Seitan in mundgerechte Stiicke schneiden.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
3. Seitan hinzufiigen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis die Rander gebraunt und knusprig sind.
4. Teriyaki-Sauce hinzufiigen und gut vermischen, bis alles vollstandig bedeckt ist. Noch etwa eine Minute
kochen.
5. Herausnehmen und servieren.
Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (1g)
Wasser Wasser
1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329) 1/3 Tasse (63Q)

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

abweichen)
Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
Wasser in einem grofRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3304_1.5-375_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
3 EL, ganz (27g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Caprese-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 230 kcal @ 11g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot
1 Scheibe(n) (32g)
Tomaten
1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
_ dick) (279g)
~ Frischer Mozzarella
1 Scheiben (28g)
Pesto
1 EL (16g)

1. Das Brot nach Wunsch toasten.

13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
6 EL, ganz (549)

4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

13g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe(n) (649)

Tomaten

2 Scheibe(n), dick/groR (ca. 1,3 cm
dick) (54g)

Frischer Mozzarella

2 Scheiben (579)

Pesto

2 EL (329)

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/145_0.75-154_1.0-275616_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Griechischer Kichererbsen-Tzatziki-Salat
553 kcal @ 24g Protein @ 259 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

schwarze Oliven 1. Ol in einer Pfanne bei

6 kleine Oliven (199) mittlerer Hitze erhitzen.
Feta Kichererbsen und etwas
3/4 0z (21g) Salz und Pfeffer

Tzatziki hinzufiigen. Braten, bis sie
2 1/4 EL (329) goldbraun sind, etwa 5-8
ol Minuten. Beiseitestellen
3/4 EL (mL) und abkiihlen

. Gurke, gehackt I .

| ! assen.\r\nKichererbsen,
3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g) Gurke Tomaten und
Kichererbsen, konserviert, abgetropft OIiven' in eine Schiissel

& abgespiilt .
3/4 Dose(n) (336) Teatzii bedecken.

Tomaten, halbiert ‘
6 EL Cherrytomaten (56g) Servieren.\r\n

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

. Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459) 3 Tasse (909)
Salatdressing Salatdressing

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

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

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/179606_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-116595_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

1/2 lbs (2279) 1 Ibs (454q)
o] ol

4 TL (mL) 22/3 EL (mL)

1. Tempeh 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 es goldbraun und knusprig ist.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

T »'Uti’. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 grofB (200g)

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.

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-59997_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
3/4 Tasse (929) 11/2 Tasse (185g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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.

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gefrorener Joghurt
152 kcal @ 3g Protein @ 4g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-227_0.5-303_1.333?from_pdf=true

SR ~iir cine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Gefrorener Joghurt Gefrorener Joghurt
' 2/3 Tasse (116g) 11/3 Tasse (232g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
e ] Vollmilch Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
3/4 Tasse (92g) 2 1/4 Tasse (2779)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Toast mit Butter und Marmelade
1/2 Scheibe(n) - 67 kcal @ 2g Protein @ 29 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.75-59997_0.75-59_0.5?from_pdf=true

)i I ra Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gl

Brot Brot

1/2 Scheibe (16g) 1 1/2 Scheibe (48g)
Butter Butter

4 Prise (29) 1/2 EL (79)

Gelee Gelee

4 Prise (49) 1/2 EL (119)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Abendessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)
1. Guten
Appetit.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (364g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat
359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-229_1.0-2715_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] (o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Nahrhefe Nahrhefe

1TL (1g) 2 TL (3g)

Salatdressing Salatdressing

1 EL (mL) 2 EL (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g) 4 Tasse(n) (120g)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten geschnitten

3 0z (85q) 6 0z (1709)

Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (102g) 12 Kirschtomaten (204g)
Avocados, grob gehackt Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken
bestreuen.

3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.
4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Stiick

Kasestange 1. Das Rezept enthalt keine
2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

Tofu-Salat mit Salsa Verde
529 kcal @ 23g Protein @ 369 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-28263_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Pesto-Tortellini

478 kcal @ 20g Protein

fester Tofu

1 1/2 Scheibe(n) (1269)

ol

1/2 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

| 3EL(229)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (39)

Salsa Verde

11/2 EL (249)

Avocados, in Scheiben geschnitten
3 Scheiben (75g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

3 EL (45g)

Tomaten, gehackt

3/4 Roma-Tomate (60g)

18g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Pesto

11/2 EL (239)

gefrorene Kasetortellini

1/4 lbs (128Q)

schwarzer Pfeffer

3/8 Prise (0g)

geriebener Mozzarella

3 EL (169)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/8 Packung (ca. 285 g) (107g)

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

121 kcal @ 7g Protein

8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Tofu zwischen

Papiertiichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wiirfel
schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und
eine Prise Salz geben.
Alles gut vermengen, bis
der Tofu gleichmaRig
bedeckt ist.

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze von jeder
Seite ein paar Minuten
braten, bis er knusprig ist.

. Bohnen zur Pfanne geben

und ein paar Minuten
mitbraten, bis sie gerade
durchgewarmt sind. Vom
Herd nehmen und
beiseitestellen.

. Blattsalate in eine

Schiissel geben und Tofu,
Bohnen, Avocado und
Tomaten darauf anrichten.
Den Salat vorsichtig
mischen. Mit Kiirbiskernen
und Salsa Verde garnieren.
Servieren.

. Tortellini und Gemiise

nach Packungsanweisung
kochen.

. Tortellini, Gemiise, Pfeffer

und Pesto in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze
vermengen. Kurz
erwarmen, bis alles
durchgewarmt ist.

. Beim Servieren mit Kase

bestreuen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/562_1.5-555_0.5?from_pdf=true

Balsamico-Vinaigrette 1. Tomaten- und

1/2 EL (mL) Mozzarellascheiben
frischer Basilikum abwechselnd anrichten.
1/2 EL, gehackt (19) 2. Basilikum iiber die

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB, ganz (@ =7,6 cm) (68g)

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Spinat-Parmesan-Pasta
365 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

"' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
2 0z (579) 40z (1149)
Butter Butter
3/4EL (11g) 11/2 EL (219)
frischer Spinat frischer Spinat
1/4 Packung (ca. 285 g) (71g) 1/2 Packung (ca. 285 g) (142g)
Parmesan Parmesan

A 2 EL (13g) 4 EL (259)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Wasser Wasser
1/8 Tasse(n) (mL) 1/6 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Nach dem Kochen beiseitestellen.

2. Im Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Wenn sie geschmolzen
ist, Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten kochen, bis er duftet.

3. Pasta, Wasser und Spinat hinzufiigen, umriihren und so lange kochen, bis der Spinat zusammengefallen
ist.

4. Parmesan untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/341_0.5-27829_1.5?from_pdf=true

W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

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

 Edamame, gefroren, geschilt Edamame, gefroren, geschilt

3/4 Tasse (899) 11/2 Tasse (1779)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
| oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt

3 Rote Bete(n) (150g) 6 Rote Bete(n) (300g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und
servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Vollkornreis
3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz 1. (Hinweis: Folgen Sie den
1 1/2 Prise (1g) Anweisungen auf der
Wasser Reispackung, falls diese

1/2 Tasse(n) (mL) von den untenstehenden
schwarzer Pfeffer abweichen)

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
A EL (489)

2. Den Reis in einem Sieb
unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem 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.

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/375_1.5-118354_2.0-360_1.25?from_pdf=true

Ergibt 2 Patty

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

Caprese-Salat
178 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Frischer Mozzarella
= 11/4 0z (359g)
- . Gemischte Blattsalate
.- 3/8 Packung (=155 g) (659)
frischer Basilikum
1/4 Tasse Blatter, ganz (5g)
Balsamico-Vinaigrette
. 21/2TL (mL)
- Tomaten, halbiert
6 2/3 EL Cherrytomaten (62g)

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake
4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)
Wasser

4 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Den Burger nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

1. In einer groRBen Schiissel
Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

2. Vor dem Servieren mit
Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette
toppen.

5g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

31 1/2 Schopfer (je =80 ml) (9779)
Wasser

31 1/2 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

