Meal Plan - 2500-Kalorien vegetarischer eiweilRreicher

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRON%S

R
FASTR

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 2532 kcal @ 227g Protein (36%)

Friihstiick
345 kcal, 7g EiweiB, 60g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

{ Banane
2 Banane(n)- 233 kcal

Snacks
270 kcal, 199 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

a> Schoko-Avocado-Chia-Pudding
w 197 kcal

' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

87g Fett (31%) @ 173g Kohlenhydrate (27%) @ 379 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
705 kcal, 23g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

e Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
= 1 Sandwich(es)- 485 kcal

= Gemischte Nusse
¥, 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Abendessen
665 kcal, 589 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 28g Fett

i Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal
oo (en)

s SiiRkartoffelspalten
o 130 kcal

[



Day 2 2504 kcal @ 227g Protein (36%)

Friihstiick
345 kcal, 7g EiweiB, 60g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

)

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

{ Banane
2 Banane(n)- 233 kcal

Snacks
270 kcal, 199 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

2 Schoko-Avocado-Chia-Pudding
&) 197 kcal

r Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Day
3 2483 kcal @ 230g Protein (37%)

Friihstiick
325 kcal, 189 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
270 kcal, 199 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

@R Schoko-Avocado-Chia-Pudding
‘y 197 kcal

' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

62g Fett (22%) @ 220g Kohlenhydrate (35%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

675 kcal, 23g Eiweil3, 104g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
L Birne

. ) 1Birne(n)- 113 kcal

Siat N Kise-Ravioli

. (408 kcal

£ o= =4 Brotchen
@ 2 Brotchen- 154 kcal

Abendessen
665 kcal, 589 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

. Vegane Wurst

2 Waurst(en)- 536 kcal

e SiiRkartoffelspalten
130 kcal
‘ ca

100g Fett (36%) @ 134g Kohlenhydrate (22%) @ 31g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
655 kcal, 369 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

o Gerostete Erdniisse

é&}’% 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
685 kcal, 379 Eiweil}, 579 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal

% 2 Knusprige chik'n-Tender
® 8 Tender(s)- 457 kcal



Day 4 2512 kcal @ 220g Protein (35%) @ 929 Fett (33%) @ 164g Kohlenhydrate (26%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick

325 kcal, 189 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
300 kcal, 8g EiweiB, 43g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

7 S Hummus-Toast

&7/ 21 Scheibe(n)- 146 kcal
~ 8 (n)

Birne

1 Birne(n)- 113 kcal

=l ) Karottensticks

E= 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Mittagessen
655 kcal, 369 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

) Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
7/ 1 Wrap(s)- 426 kcal
i p(s)

o Gerostete Erdniisse

ét}? 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
685 kcal, 379 Eiweil}, 579 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal



Day 5 2530 kcal @ 223g Protein (35%) @ 829 Fett (29%) @ 178g Kohlenhydrate (28%) @ 479 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
325 kcal, 189 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Avocado-Toast
R 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
300 kcal, 8g EiweiB, 43g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

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

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

P=llgg ) Karottensticks
=== 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Mittagessen
685 kcal, 35g Eiweil}, 769 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

£ @ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Tomatensuppe
11/2 Dose- 316 kcal
- Gerostete Erdniisse

é&é‘:’ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
670 kcal, 409 Eiweil, 42g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

' Milch
1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

" Himbeeren
¥ ﬁ ’ 1 1/4 Tasse- 90 kcal



Day 6 2464 kcal @ 2239 Protein (36%)

Friihstlick
365 kcal, 249 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
F &= Einfache Riihreier
@~ 2 Ei(er)- 159 kcal
—
, ﬁ% Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
: 1 Toast(s)- 206 kcal
\o | (s)
Snacks

305 kcal, 169 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

v

v, !¢ Hiittenkase & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal
{Avocado
€ L 176 kcal

Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

n Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Day 7 2494 kcal @ 2339 Protein (37%)

Friihstlick
365 kcal, 249 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
F &= Einfache Rihreier
@rﬁ* 2 Ei(er)- 159 kcal
N —
, g‘% Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
: 1 Toast(s)- 206 kcal
\o | (s)
Snacks

305 kcal, 169 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

7

v, !¢ Hiittenkase & Fruchtbecher
P 41 Becher- 131 kcal

{Avocado
S L@ 176 kcal
Proteinerganzung(en)
545 kcal, 1219 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

779 Fett (28%) @ 171g Kohlenhydrate (28%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
575 kcal, 229 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
-

2 Cremige Linsen mit SiiRkartoffel
- 461 kcal

| Fruchtsaft
Ay 1Tasse- 115 keal

Abendessen
670 kcal, 409 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

' Milch
L 1 1/2 Tasse(n)- 224 kcal

" Himbeeren
¥ ﬁ , 1 1/4 Tasse- 90 kcal

83g Fett (30%) @ 167g Kohlenhydrate (27%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
575 kcal, 229 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
-

™\ Cremige Linsen mit StiBkartoffel
£ 461 kcal

m Fruchtsaft
Ay 1Tasse- 115 keal

Abendessen
700 kcal, 50g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
35 3/4 Schopfer (je =80 ml) (1108g)

|:| Wasser
2 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Chiasamen
3 EL (43g)

D Gemischte Niisse
4 EL (349)

] Kokosmilch (Dose)
4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

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

] Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
6 EL (105g)

|:| Butter

2 TL (99)
Ei(er)
L 1I0 groB (5009)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 EL (359)

Andere

Kakaopulver
L 11/2 EL (99)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

|:| Gemischte Blattsalate
13 3/4 Tasse (413g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
16 Stiicke (408g)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
14 Scheiben (1464q)

Nahrhefe
D 2 TL (39)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

1 Behalter (1509)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

Obst und Fruchtsafte

] Avocados
2 1/2 Avocado(s) (490g)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 TL (49)

D schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D SiiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

D Tomaten
5 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (701g)

Ketchup
u 4 EL (689)

|:| Karotten
3 mittel (1839g)

D frischer Spinat
6 Tasse(n) (180g)

|:| Zwiebel
1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (140g9)

[] griine Paprika
1 1/2 EL, gehackt (14g)

Knoblauch
L 2 Zehe(n) (6g)

Backwaren

D Brot

3/4 Ibs (3529)
D Brotchen

2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (56g)

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Erdnussbutter
D 2 EL (32g)

D Hummus
1/2 Tasse (135g)

D gerostete Erdniisse
3/4 Tasse (110g)

D Linsen, roh
2/3 Tasse (128Q)

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

Suppen, Saucen und Bratensof3en



Banane
5 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (5909)

Birnen
3 mittel (5349g)

[]
D Himbeeren
2 1/2 Tasse (308g)

|:| Zitronensaft
1 TL (mL)

[]

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

Fette und Ole

[]
L]
[]
[]

0]

11/3 oz (mL)

Kochspray

1 SpriihstoB/-stoRe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)
Salatdressing

1 Tasse (mL)

Olivendl
1 1/2 EL (mL)

Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (447q)
Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

[]
L]
L]

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

[]

tiefgekiihlte Kaseravioli
6 0z (1709)

Getreide und Teigwaren

[]

Seitan
3/4 Ibs (340q)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

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

1TL (59) 2 TL (9g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
% Banane Banane
[ 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(236q) (4729)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_1.0-142_2.0?from_pdf=true

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

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot
1 Scheibe (329g) 3 Scheibe (96g)
Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
i geschnitten geschnitten
| 1/4 Avocado(s) (509) 3/4 Avocado(s) (151g)

1. Brot toasten.

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel
zerdriicken.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)
o] ol
1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)

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

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil3 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/239_0.5-59889_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein

&

%
Y
-9

. Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

~ %‘ ol
, T 1/27TL (mL)

Ei(er)
2 groB3 (100g)

12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1TL (mL)

Ei(er)

4 groB (200g)

. Olin einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heild ist.

. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

. Vorgang wiederholen (ohne stéandig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1
2
3. Eimischung hineingiefRen.
4
5

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
4g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1 Toast(s) - 206 kcal @ 12g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe(n) (32g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1EL (18g)

Tomaten

4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/4 Dose(n) (112g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe(n) (64g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (359)

Tomaten

8 Scheibe(n), diinn/klein (120g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose(n) (224g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroen Schiissel mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken, bis sie anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit
Tomatenscheiben belegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-192896_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich

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

' Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot

2 Scheibe (64g)

Erdnussbutter

2 EL (329)

Kochspray

1 Spriihsto3/-stoRe, jeweils ca. 1/3
Sek. (0g)

Banane, in Scheiben geschnitten

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

Gemischte Niisse

1. Eine Pfanne oder
Grillplatte bei mittlerer
Hitze erhitzen und mit
Kochspray bestreichen.
Jeweils 1 Essloffel
Erdnussbutter auf eine
Seite jeder Brotscheibe
streichen.
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

1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 7g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Gemischte Niisse
__ 4EL(349)

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Ergibt 1 Birne(n)
( Birnen

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/200_1.0-148_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-98_0.75-117923_2.0?from_pdf=true

Kase-Ravioli
408 kcal @ 17g Protein @ 10g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

d Pasta-Sauce 1. Die Ravioli gemaR den
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g) Anweisungen auf der
tiefgekiihlte Kaseravioli Verpackung zubereiten.

6 0z (170g) 2. Mit Pastasauce servieren

und geniellen.

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
| — Ergibt 2 Brétchen
— ‘a Brotchen 1. Guten

2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 Appetit.
cm hoch) (569)

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
1 Wrap(s) - 426 kcal @ 279 Protein @ 14g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
7 Scheiben (73g) 14 Scheiben (14649)
- Weizentortillas Weizentortillas
4 1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
'~ | Gemischte Blattsalate (144q)
© 1/2 Tasse (159) Gemischte Blattsalate
. Tomaten 1 Tasse (30g)
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) Tomaten
Hummus 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
2 EL (309) Hummus
4 EL (60g)

1. Hummus auf der Tortilla verstreichen. Tortilla mit pflanzenbasierten Delikatessen-Scheiben,
gemischtem Griinzeug und Tomaten belegen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Einwickeln und servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/40091_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379) 1/2 Tasse (739g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 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)

Tomatensuppe
11/2 Dose - 316 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (447g) zubereiten.

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 (379) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-163_1.5-144_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cremige Linsen mit SiiRkartoffel
461 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Linsen, roh Linsen, roh
" 1/3 Tasse (649) 2/3 Tasse (1289g)
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
frischer Spinat frischer Spinat
' 1 Tasse(n) (30g) 2 Tasse(n) (60g)
Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)
2 EL (mL) A EL (mL)
o] (o]
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19g) 1/4 EL (29)
Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559) 1 mittel (6,4 cm @) (110g)
SiiBkartoffeln, in mundgerechte SiiBkartoffeln, in mundgerechte
Stiicke geschnitten Stiicke geschnitten
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(1059)

1. In einem Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die gewiirfelte Zwiebel hinzufiigen. Etwa 5
Minuten anbraten, bis sie gebraunt und weich ist.

2. SiiRkartoffel, Linsen, Kreuzkiimmel und Briihe hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Abdecken und etwa 20 Minuten kocheln lassen.

3. Sobald die Linsen und die SiiBkartoffel weich sind, Spinat und Kokosmilch in den Topf geben und
umriihren. Noch ein paar Minuten unbedeckt kocheln lassen.

4. Servieren.
Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
E | Fruchtsaft Fruchtsaft
8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2167_1.0-155_1.0?from_pdf=true

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

Schoko-Avocado-Chia-Pudding
197 kcal @ 15g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

- ‘
T £
%
4

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Chiasamen Chiasamen

1 EL (14g) 3 EL (43g)

Vollmilch Vollmilch

1/4 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)
Kakaopulver Kakaopulver

1/2 EL (39) 11/2 EL (9g)

Avocados Avocados

1/2 Scheiben (13g) 1 1/2 Scheiben (38g)
Griechischer Joghurt (fettarm, Griechischer Joghurt (fettarm,
natur) natur)

2 EL (359) 6 EL (105g)

Proteinpulver Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) 3/4 Schopfer (je <80 ml) (23g)

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

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

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
| T . Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25756_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

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

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (649)
Hummus Hummus

) 21/2EL(389) 5 EL (759)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
1 1/2 mittel (929) 3 mittel (183g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/5294_1.0-140_1.0-58048_1.5?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

- Zitronensaft Zitronensaft

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

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59944_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Wurst

2 Wurst(en) - 536 kcal @ 569 Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

/a‘\w‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

" 2 ' < vegane Wurst
S 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1 TL (mL)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

(105g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

3/4 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel

Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaRig garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-119_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
227 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

Tomaten

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

9 Tasse (270g)

Tomaten

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Knusprige chik'n-Tender

8 Tender(s) - 457 kcal @ 32g Protein

N e

"M Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vegetarische Chik'n-Tender
8 Stiicke (2049)

Ketchup

2 EL (349)

18g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender
16 Stiicke (408g)

Ketchup

4 EL (68g)

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

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_3.0-861_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Seitan-Salat

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

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) (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 TL (mL)

Nahrhefe

2TL (3g)

Salatdressing

2 EL (mL)

frischer Spinat

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

6 0z (1709)

Tomaten, halbiert

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

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.

Milch
11/2 Tasse(n) - 224 kcal @ 12g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
11/2 Tasse(n) (mL)

.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Himbeeren
11/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein

12g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
3 Tasse(n) (mL)

1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_1.0-227_1.5-59997_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
11/4 Tasse (1549) 2 1/2 Tasse (3089g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
3 3/4 Tasse (113g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

10 EL Cherrytomaten (93g) Servieren.

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal @ 469 Protein @ 25g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.5-206_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
5 Messloffel - 545 kcal @ 121g Protein

Olivenaol

11/2 EL (mL)

Zwiebel

3 EL, gehackt (30g)

griine Paprika

1 1/2 EL, gehackt (14g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

3/4 EL (mL)

Salz

3/4 Prise (19)

Seitan, nach Hahnchenart
6 0z (1709)

Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g)

1. Olivendl in einer Pfanne
bei mittlerer bis niedriger
Hitze
erhitzen.\r\nZwiebeln und
Knoblauch hinzufiigen und
unter Riihren anschwitzen,
bis sie leicht gebraunt
sind.\r\nHitze auf mittlere
Stufe erhohen und griine
Paprika sowie Seitan in die
Pfanne geben, den Seitan
gleichmalig mit den
Zutaten
Uberziehen.\r\nMit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufiigen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kocheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRiihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

5 Schopfer (je =80 ml) (155g)

Wasser
5 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

35 Schopfer (je =80 ml) (1085g)
Wasser

35 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

