Meal Plan - 2800-Kalorien vegetarischer, eiweil3reicher

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Da

1 y 2846 kcal @ 2369 Protein (33%) @ 105g Fett (33%) @ 199g Kohlenhydrate (28%) @ 39g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen

480 kcal, 169 EiweiB, 51g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 775 kcal, 509 Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

GroRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
330 kcal, 7g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

ge=  Gemischte Nisse
% 1/8 Tasse(n)- 109 kcal

; ‘ Brezeln
8| 110 kcal

£

‘ Kochbananen-Chips
Sl 5
m 113 kcal
Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Knusprige chik'n-Tender
» 12 Tender(s)- 686 kcal

Trauben
[\ 87 kcal
ANy

7, -

Abendessen
775 kcal, 559 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal

' Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal

STRON
FAS



Day
2

Friihstiick
480 kcal, 169 EiweiB3, 51g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

GroBer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
330 kcal, 7g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

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

% Brezeln
110 kcal

Kochbananen-Chips
113 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2846 kcal @ 2369 Protein (33%) @ 1059 Fett (33%) @ 199g Kohlenhydrate (28%) @ 39g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
775 kcal, 509 Eiweil}, 769 netto Kohlenhydrate, 28g Fett

% 2 Knusprige chik'n-Tender
12 Tender(s)- 686 kcal

Trauben
[T\ 87 kcal
ANy

Abendessen
775 kcal, 559 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

)\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 145 kcal



Day
3

Friihstiick
435 kcal, 169 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

g Gesundes Miisli
201 kcal

Snacks
330 kcal, 7g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

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

% Brezeln
110 kcal

A% Kochbananen-Chips

@ 113 keal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2862 kcal @ 243g Protein (34%) ® 1069 Fett (33%) @ 191g Kohlenhydrate (27%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
780 kcal, 519 Eiweil, 69g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@ Seitan Philly Cheesesteak

= 1 Sub(s)- 571 kcal

7, Einfacher griechischer Gurkensalat
:@3 211 kcal

Abendessen
825 kcal, 619 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

Linsen
174 kcal

Einfaches Tempeh

oM Gerostete Tomaten
Wz 1 Tomate(n)- 60 kcal



Day 4 2796 kcal @ 243g Protein (35%) @ 979 Fett (31%) @ 198g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick

435 kcal, 169 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

5 Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

\. .2 Gesundes Miisli
E .@201 kcal
(J

Snacks
265 kcal, 6g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

j Gefrorener Joghurt
/265 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Mittagessen
780 kcal, 519 Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Seitan Philly Cheesesteak
/ 1 Sub(s)- 571 kcal

¢ @5@ Einfacher griechischer Gurkensalat
Al 211 keal

Abendessen
825 kcal, 619 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Linsen
174 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

M Gerostete Tomaten
Wg# 1 Tomate(n)- 60 kcal




Day
5

Friihstiick
435 kcal, 169 EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

5 Milch
| 1 Tasse(n)- 149 kcal

S0 Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

PSR _= Gesundes Miisli
éz 201 kcal
44

Snacks
265 kcal, 6g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

,%‘ Gefrorener Joghurt
) s } 265 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2842 kcal @ 2379 Protein (33%) @ 124g Fett (39%) @ 154g Kohlenhydrate (22%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
815 kcal, 499 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Gerdstete Mandeln
“ 3/8 Tasse(n)- 333 kcal

= Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
). 1 Sandwich(es)- 342 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
835 kcal, 564 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

479\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. 403 kcal

§ 24"\ Erdnuss-Tempeh
J 4 Unze Tempeh- 434 kcal

%



Day
6

Friihstiick
405 kcal, 11g EiweiB3, 48g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

- Karotten und Hummus
M 287 kcal

Snacks
330 kcal, 13g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

77 Nektarine
% 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Kasecrispies mit Guacamole
s S 6 Crisps- 261 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2751 kcal @ 2579 Protein (37%) @ 102g Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (23%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
760 kcal, 529 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

°\ & Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
&%) 3 Spiele- 350 kcal

i Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

|
| =

7. Einfacher griechischer Gurkensalat
@ 211 kcal

Abendessen
765 kcal, 729 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

. - Vegane Wurst
$3E 2 Wurst(en)- 536 kcal

Linsen
231 kcal




Day
7

Friihstiick
405 kcal, 11g EiweiB3, 48g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

{ Banane
4 1Banane(n)- 117 kcal

- Karotten und Hummus
M 287 kcal

Snacks
330 kcal, 13g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

77 Nektarine
% 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Kasecrispies mit Guacamole
s S 6 Crisps- 261 kcal

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

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

2751 kcal @ 2579 Protein (37%) @ 102g Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (23%) @ 42g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
760 kcal, 529 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

°\ & Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
&=/ 3 Spiefle- 350 kcal

i Milch
1 1/3 Tasse(n)- 199 kcal

|
| =

7. Einfacher griechischer Gurkensalat
@ 211 kcal

Abendessen
765 kcal, 729 Eiweil3, 55g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

. - Vegane Wurst
$3E 2 Wurst(en)- 536 kcal

Linsen
231 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
31 1/2 Schopfer (je =80 ml) (9779)

Wasser
L 36 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
3/4 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Niisse
6 EL (50g)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/4 Tasse (339g)

Mandeln
L 21/2 oz (749)

D Chiasamen
11/2EL (219)

Snacks

|:| harte, gesalzene Brezeln
3 0z (859)

|:| Kochbananen-Chips
21/4 oz (649)

[] groBBer Miisliriegel
2 Riegel (74q9)

Suppen, Saucen und BratensoRen

|:| Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

Andere

|:| Tzatziki
1/2 Tasse(n) (112g)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
24 Stiicke (612g)

D Sub-Broétchen
2 Brotchen (170g)

Nahrhefe

L 1/2 EL (29)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Guacamole, abgepackt
6 EL (93g)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

|:| Sesamol
1 EL (mL)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (323g)

Ketchup
L 6 EL (1029g)

D Tomaten

3 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (410g)
D Zwiebel

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

Paprika
L 1 klein (74q)

D rote Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (839g)

D Gurke

3 Gurke (ca. 21 cm) (903g)

D Artischocken, aus der Dose
1/4 Dose, abgetropft (60g)

D frischer Spinat
2 0z (579)

Frischer Ingwer
[] g
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

D Babykarotten
56 mittel (5609)

Milch- und Eierprodukte

[] Vollmilch
6 2/3 Tasse(n) (mL)

I:' Butter

4TL (189)
Kése
L 50z (140g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 1/2 Tasse (420q)

D Frischer Mozzarella
31/3 0z (959)

D geriebener Mozzarella
1 0z (289)

Backwaren

D Brot

6 3/4 0z (192g)

Obst und Fruchtsafte
Trauben
L 3 Tasse (276g9)

D Orange
3 Orange (4629)



[ ] vegane Chik'n-Streifen
1/2 lbs (2279)

SpieB(e)
L 6rggief§(e) (69)

Fette und Ole
0l
D 31/4 oz (mL)

|:| Olivenol
2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
5TL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 21/41bs (1021g)

D Linsen, roh
56 TL (2249g)

|:| Erdnussbutter
2 1/4 oz (649)

D Sojasauce
1 TL (mL)

|:| Hummus
14 EL (210g)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

Salz
D 21/29(39)
getrockneter Dill
L 1 EL (39)
D Rotweinessig
1 EL (mL)

|:| frischer Basilikum
5 TL, gehackt (4g)

D Banane
2 3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (325g)

I:' Zitronensaft
2 EL (mL)

D Nektarine
2 mittel (6,4 cm @) (284g)

I:' Limettensaft
11/2 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

6 0z (170g)

SiiBwaren

D Gefrorener Joghurt
2 1/3 Tasse (4069)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

L

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)
Butter Butter

2 TL (9g) 4TL (18g)

A

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

GroRer Miisliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-58_2.0-137_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

groBer Miisliriegel groBer Miisliriegel
1 Riegel (37g) 2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Frihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
| 1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

|

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 3 Orange (462g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gesundes Miisli
201 kcal @ 7g Protein @ 13g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-141_1.0-411_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

11/2EL (119g) 1/4 Tasse (339)

Mandeln Mandeln

1 EL, in Stifte geschnitten (7g) 3 EL, in Stifte geschnitten (20g)
Chiasamen Chiasamen

1/2 EL (79) 11/2 EL (219)

Mandelmilch, ungesiiBt Mandelmilch, ungesiifit

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

Banane, in Scheiben geschnitten Banane, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(309) (899)

1. Mandelmilch und Chiasamen in eine Schiissel geben. Etwa 4 Minuten quellen lassen, bis es etwas
andickt.

2. Wahrend es quillt, Kiirbiskerne und Mandeln in eine Kiichenmaschine geben (oder von Hand hacken).
Einige Sekunden mixen. Die Mischung sollte noch stiickig sein — eine granoladhnliche Konsistenz.

3. Zur Milch geben und mit Bananenscheiben (oder anderem Obst) toppen.
4. Servieren.

5. (Fiir die Vorratszubereitung: Mandeln und Kiirbiskerne hacken und in einem luftdichten Behalter
aufbewahren. Bei Bedarf dann Milch, Chiasamen und Obst hinzufiigen.)

Frihstiick 3 @
An Tag 6 und Tag 7 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
J 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(118g) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Karotten und Hummus
287 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-301_3.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hummus Hummus

1/2 Tasse (1059) 14 EL (210g)
Babykarotten Babykarotten
28 mittel (280g) 56 mittel (5609)

1. Karotten mit Hummus
servieren.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knusprige chik'n-Tender
12 Tender(s) - 686 kcal @ 49g Protein @ 27g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

_ - "N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
i \ Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender

12 Stiicke (306g) 24 Stiicke (6129)
Ketchup Ketchup
3 EL (51g) 6 EL (102g)

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

Trauben

87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/2 Tasse (138g) 3 Tasse (276g9)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_3.0-373_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Seitan Philly Cheesesteak

1 Sub(s) - 571 kcal @ 38g Protein @ 21g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

~  Fir eine einzelne Mahlzeit:

Sub-Brotchen

1 Brotchen (85g)

ol

1/2 EL (mL)

Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)

~ Seitan, in Streifen geschnitten
3 0z (85q)

Zwiebel, grob gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Paprika, in Scheiben geschnitten

1/2 klein (37g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sub-Broétchen

2 Brotchen (170g)

ol

1 EL (mL)

Kase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (1709)

Zwiebel, grob gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Paprika, in Scheiben geschnitten
1 klein (749)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und ein paar Minuten

braten, bis sie weich werden und die Zwiebeln leicht karamellisieren.

2. Kase hinzufiigen und leicht verriihren, bis er schmilzt. Gemiise auf einen Teller geben.
3. Die in Scheiben geschnittene Seitan hinzufiigen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis er

durchgewarmt ist und die Rander gebraunt und knusprig sind.

4. Wenn der Seitan fertig ist, das Gemiise wieder hinzufiigen und gut vermengen.

5. Fiillung ins Brotchen geben und servieren!

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (1059)

Zitronensaft

1TL (mL)

getrockneter Dill

1/4 EL (19)

Rotweinessig

1/4 EL (mL)

Olivenol

3/4 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (6,4 cm @) (219)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (210g)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

getrockneter Dill

1/2 EL (29)

Rotweinessig

1/2 EL (mL)

Olivenol

11/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 mittel (6,4 cm @) (419g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieBen. Gut vermengen,

bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.

Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3275_1.0-59627_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 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)

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 333 kcal @ 11g Protein @ 27g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)
Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
6 EL, ganz (549) Zubereitungsschritte.

Spinat-Artischocken gegrilltes Kasesandwich
1 Sandwich(es) - 342 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-145_1.5-148348_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Sandwich(es)

o]

1TL (mL)

Artischocken, aus der Dose
1/4 Dose, abgetropft (60g)
frischer Spinat

. 20z (579)

" Brot

2 Scheibe(n) (649)
geriebener Mozzarella

1 0z (289)

. Erhitze nur die Halfte des

Ols in einer beschichteten
Pfanne bei mittlerer Hitze.
Gib die Artischocken hinzu
und brate sie, bis sie
stellenweise braunen, etwa
5-6 Minuten.

. Flige Spinat und etwas

Salz und Pfeffer hinzu und
riihre, bis der Spinat
zusammenfallt, etwa 2
Minuten.

. Gib die Spinat-

Artischocken-Mischung in
eine Schiissel und wische
die Pfanne sauber.

. Verteile die Spinat-

Artischocken-Mischung
und den Kase auf einer
Brotscheibe und lege die
andere Scheibe darauf.

. Erhitze das restliche Ol in

der Pfanne bei mittlerer
Hitze. Gib das Sandwich
hinein und brate es 2-3
Minuten pro Seite, bis es
goldbraun ist.

. Schneide das Sandwich in

der Mitte durch und
serviere.



Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
3 Spiele - 350 kcal @ 28g Protein @ 21g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

' { 7_ = wr g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
“ Erdnussbutter Erdnussbutter
= 1EL(16g) 2 EL (329)
: Limettensaft Limettensaft
' 3/4EL (mL) 11/2 EL (mL)
Sesamol Sesamol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
vegane Chik'n-Streifen vegane Chik'n-Streifen
40z (113g) 1/2 Ibs (2279)
SpieB(e) SpieB(e)
3 Spiel(e) (39) 6 Spie3(e) (6g)
Frischer Ingwer, gerieben oder fein  Frischer Ingwer, gerieben oder fein
gehackt gehackt
1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g) 1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und
sie garen, bis sie weich, aber noch nicht vollstéandig durchgegart sind.

2. Sesamol liber die Chik'n-Streifen reiben und aufspielRen.

3. Die Spiele in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebraunt und
durchgegart sind.

4. Wahrenddessen die Sauce zubereiten, indem Erdnussbutter, Ingwer und Limettensaft verriihrt werden.
Nach Wunsch einen Schuss Wasser hinzufiigen, um die Konsistenz anzupassen.

5. Die SpieBe mit Erdnusssauce servieren und genief3en.

Milch
11/3 Tasse(n) - 199 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| T . Vollmilch Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL) 2 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25837_1.5-227_1.333-59627_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (105g)

Zitronensaft

1 TL (mL)

_getrockneter Dill

1/4 EL (1g)

Rotweinessig

1/4 EL (mL)

Olivenol

3/4 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (210g)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

getrockneter Dill

1/2 EL (29)

Rotweinessig

1/2 EL (mL)

Olivenol

11/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieRen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

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

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Niisse

 2EL(179)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein

1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
6 EL (50g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-907_1.0-410_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
1 0z (289) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kochbananen-Chips
113 kcal @ 0g Protein @ 6g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kochbananen-Chips Kochbananen-Chips
3/4 0z (219g) 2 1/4 oz (649)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1
0z

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gefrorener Joghurt
265 kcal @ 69 Protein @ 79 Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

\ &P i cine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

T Gefrorener Joghurt Gefrorener Joghurt
‘ 56 TL (2039) 2 1/3 Tasse (406Q)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/303_2.333?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (142g) 2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

Kasecrispies mit Guacamole
6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

4 2 ‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
T o ™ ‘\

; Kase Kase
M 6 EL, geraspelt (429) 3/4 Tasse, geraspelt (849)

4 Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
3 EL (469) 6 EL (93g)

Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einspriihen.
Kleine Kasekreise in die Pfanne geben, etwa 1 EL Kase pro Crisp.
Etwa eine Minute garen, bis die Rander knusprig sind und die Mitte noch blubbert und weich ist.

Mit einem Spatel die Crisps auf einen Teller geben und ein paar Minuten abkiihlen lassen, bis sie hart
werden.

1.
2.
3.
4.

5. Mit Guacamole servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58113_1.0-2158_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
628 kcal @ 52g Protein @ 29g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

/  Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
4EL (mL) 1/2 Tasse (mL)
Tzatziki Tzatziki
1/4 Tasse(n) (569) 1/2 Tasse(n) (112g)
(0] ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt Tempeh, grob gehackt
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g) 2 Prise (0g)

Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19g)

Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161g) 2 2/3 Tasse (323g)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Griine Bohnen gemal den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_2.0-383_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 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 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.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

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

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.

Gerostete Tomaten

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-116595_2.0-27087_1.0?from_pdf=true

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

] ol

1TL (mL) 2 TL (mL)

1 Tomaten Tomaten

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g) 2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
403 kcal @ 23g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Balsamico-Vinaigrette 1. Tomaten- und

5TL (mL) Mozzarellascheiben
frischer Basilikum abwechselnd anrichten.
5 TL, gehackt (4g) - .. .
Frischer Mozzarella, in Scheiben 2. Basilikum Uber die

Scheiben streuen und mit

geschnitten Dressing betraufeln.

1/4 Ibs (959)
Tomaten, in Scheiben geschnitten
11/4 groB, ganz (@ =7,6 cm) (228g)

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein @ 23g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/555_1.667-3194_1.0?from_pdf=true

.| Ergibt 4 Unze Tempeh

Tempeh 1. Ofen auf 375 F (190 C)

4 0z (113g) vorheizen. Ein Backblech

Erdnussbutter mit Backpapier oder Folie

2EL (329) auslegen und mit Antihaft-

Zitronensaft Spray bespriihen.

1/2 EL (mL) .

Soi 2. Tempeh in nugget-grole
OJasatce Scheiben schneiden

1TL (mL) ¢ .

Nihrhefe 3. In einer kleinen Schiissel

1/2 EL (29) 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.

4. Tempeh in die Sauce
dippen und volistandig
bedecken. Auf dem
Backblech platzieren. Eine
kleine Menge Sauce fiir
spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen
backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

6. Extra Sauce dariiber
traufeln und servieren.

Abendessen 4 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

|

i’/ﬁﬁ\\ﬂ', Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
S

ot % ' <« vegane Wurst vegane Wurst
| 2 Wiirstchen (200g) 4 Wiirstchen (400g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-20629_1.333?from_pdf=true

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 1/3 Prise (19)
Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (1289g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit 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.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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.

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

