. . . . STRONGR
Meal Plan - 3400 Kalorien vegetarischer, eiweilreicher FASTR
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 3343 kcal @ 255g Protein (31%) @ 1464 Fett (39%) @ 196g Kohlenhydrate (23%) @ 569 Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen

465 kcal, 28g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@) Pesto-Riihrei
4 Ei(er)- 396 kcal

=g ) Karottensticks
=" 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

Snacks
435 kcal, 279 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

f @i Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

¥ " Gekochte Eier
; @%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

£% Kochbananen-Chips
% "" 226 kcal
Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

995 kcal, 55¢g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 55g Fett
» Gerostete Mandeln
m 1/2 Tasse(n)- 443 kcal

- \‘ Linsen-Griinkohl-Salat
292 kcal
\ -

B4 le Hiittenkdse & Fruchtbecher
> 4/2 Becher- 261 kcal

Abendessen

1065 kcal, 60g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 389 Fett
5 Kase-Stick
=\ 3 Stiick- 248 kcal

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 818 kcal



Day
2

Friihstiick
465 kcal, 28¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@) Pesto-Riihrei
4 Ei(er)- 396 kcal

& J Karottensticks
E=—eu8 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

Snacks
435 kcal, 279 Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i i Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
* Gekochte Eier

4%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

£% Kochbananen-Chips

& 226 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3444 kcal @ 2659 Protein (31%) @ 135g Fett (35%) @ 221g Kohlenhydrate (26%) @ 71g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1100 kcal, 65g Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Gerostete Mandeln
ﬁ 3/8 Tasse(n)- 370 kcal

% Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
Ny D 4/2 Becher- 261 kcal

Abendessen

1065 kcal, 60g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 389 Fett
- Kéase-Stick
) 3 Stiick- 248 kcal

A

. ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 818 kcal




Day
3 3449 kcal @ 244g Protein (28%)

Friihstiick
545 kcal, 32g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

( " Avocado-Toast mit Ei

il i -
4 1 Scheibe(n)- 238 kcal

\1
» 4 Gebratener Griinkohl
P\ 61 kcal

. Proteinriegel
% 1 Riegel- 245 kcal

Snacks
355 kcal, 21g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

f Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\@@ ‘: 353 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

148g Fett (39%) @ 212g Kohlenhydrate (25%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1120 kcal, 579 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

BL . e Hiittenkése & Fruchtbecher

3 @& ﬁ1 Becher- 131 kcal
Gegrilltes Kase-Sandwich
2 Sandwich(s)- 990 kcal

Abendessen
1050 kcal, 489 Eiweil3, 969 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

2vZRN Eintopf mit schwarzen Bohnen & Siikartoffeln
k I
830 kcal




Day
4 3449 kcal @ 244g Protein (28%)

Friihstiick
545 kcal, 32g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

( " Avocado-Toast mit Ei
v i
=

i
4 Gebratener Griinkohl
= +, 61 kcal

2 Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

1 Scheibe(n)- 238 kcal

W

Snacks
355 kcal, 21g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

@\:g Gurkenhippchen mit Ziegenkise
\@@ i 393 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day 5 3385 kcal @ 2609 Protein (31%)

Friihstiick
545 kcal, 32g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

( " Avocado-Toast mit Ei
v i
=

i
4 Gebratener Griinkohl
P\ + 61 kcal

. Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

1 Scheibe(n)- 238 kcal

Snacks
355 kcal, 219 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

fQ\ <% Gurkenhappchen mit Ziegenkase

‘ 353 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

148g Fett (39%) @ 212g Kohlenhydrate (25%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1120 kcal, 579 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 689 Fett

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
3 @& ﬁ1 Becher- 131 kcal

p \ Gegrilltes Kase-Sandwich
2 2 Sandwich(s)- 990 kcal

Abendessen
1050 kcal, 489 Eiweil3, 969 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerostete Mandeln
m 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

e AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
i
830 kcal

80g Fett (21%) @ 344g Kohlenhydrate (41%) @ 63g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen

1045 kcal, 749 Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
R Seitan- & Bohnen-Wrap

@' 4 2 Burrito(s)- 1046 kcal

Abendessen
1060 kcal, 48g EiweiB, 1789 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Fruchtsaft
‘ 1 Tasse- 115 kcal

Linsen- & Tomaten-Pasta
947 kcal




Day

6 3421 kcal @ 2509 Protein (29%)

Friihstiick
535 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

&9 = Gesundes Miisli
) ‘?1 536 kcal
(7
Snacks
365 kcal, 169 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

#eac )\ Pfirsich- und Ziegenkise-Happchen
\@" 2 Pfirsich- 325 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day 7 3375 kcal @ 2369 Protein (28%)

Friihstlick
535 kcal, 199 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

. Gesundes Miisli
3081 536 keal

Snacks
365 kcal, 169 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

L\ Pfirsich- und Ziegenkise-Happchen
) 2 Pfirsich- 325 kcal

_~~
Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1079 Fett (28%) @ 308g Kohlenhydrate (36%) @ 57g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1045 kcal, 749 Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

\& Seitan- & Bohnen-Wrap
=4 2 Burrito(s)- 1046 kcal

Abendessen
1090 kcal, 57g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

% 2 Knusprige chik'n-Tender
» 13 Tender(s)- 743 kcal

{ Banane
© 3 Banane(n)- 350 kcal

94g Fett (25%) @ 330g Kohlenhydrate (39%) @ 679 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1000 kcal, 60g Eiweil}, 135g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

§ Linsensuppe mit Gemiise
& 925 kcal

Abendessen
1090 kcal, 57g Eiweil3, 139g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

74 2 Knusprige chik'n-Tender
%708 13 Tender(s)- 743 kcal
©

{ Banane
4 3Banane(n)- 350 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 1/2 Ibs (244q)

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Chiasamen
2 2/3 EL (38g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 1/2 Tasse (304q)

D Kichererbsen, konserviert
4 Dose(n) (1792g)

|:| schwarze Bohnen
3 2/3 Dose(n) (1624g)

Obst und Fruchtsifte

D Zitronensaft
2 EL (mL)

] Avocados
3/4 Avocado(s) (151g)

Fruchtsaft
L 8 fl oz (mL)

|:| Banane
7 1/3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (865g)

|:| Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (570g)

Fette und Ole
0l
D 21/2 oz (mL)

|:| Salatdressing
1 1/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kale-Blatter
13 3/4 Tasse, gehackt (5529)

D Knoblauch
12 Zehe(n) (359g)

D Karotten
8 3/4 mittel (5349)

[] Zwiebel

1 2/3 mittel (=6,4 cm @) (185g)
D Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)
[] frische Petersilie

3 Stangel (3g)

@FASTR

Getranke

D Wasser
30 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

D Mandelmilch, ungesiif3t
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Andere

D Hiittenkase & Fruchtbecher
6 Becher (1020g)

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

] Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (1509)

|:| Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (759)

Nahrhefe
D 111/2g(11g)

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stiicke (6639g)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
u 13 groB (650g)

|:| Kasestange

6 Stange (168g)
] Ziegenkdse

13 0z (3679g)

D Butter

4EL (579)

D Scheibenkase
8 Scheibe (je ca. 28 g) (2249)

Suppen, Saucen und Bratensof3en
D Pesto

4 EL (649)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
15 1/3 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
u 1 EL (mL)

D Salsa

1/2 Tasse (130g)

Snacks

D Kochbananen-Chips
3 0z (859)



|:| Gurke

2 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (6779)

|:| Tomatenmark
1/4 Tasse (559)

D SiiRkartoffeln
1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
3/4 Dose (304g)

D Ketchup
6 1/2EL (1119)

|:| gemischtes Tiefkiihigemiise
21/2 Tasse (3379)

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
L 3 Prise (19g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 1/4 EL (14g)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

[] getrockneter Dill
11/2 EL (59)
Paprika
3 Prise (19g)

|:| Salz

4 Prise (29)

Backwaren

|:| Brot

11 Scheibe (3529)

D Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (288g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

3/4 Ibs (340g)

D ungekochte trockene Pasta
1/4 lbs (969)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pesto-Riihrei
4 Ei(er) - 396 kcal @ 269 Protein @ 31g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

4 groB (200g) 8 grof} (400g)

Pesto Pesto

2 EL (329g) 4 EL (649)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Riihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind.
Servieren.

Karottensticks
2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Karotten Karotten
2 1/2 mittel (153g) 5 mittel (305g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3580_2.0-58048_2.5?from_pdf=true

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

Avocado-Toast mit Ei
1 Scheibe(n) - 238 kcal @ 11g Protein @ 13g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

§ Brot Brot
5 1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (96g)
' Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 3 groB (150g)

Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten geschnitten

1/4 Avocado(s) (509) 3/4 Avocado(s) (151g)

1. Das Ei nach Wunsch zubereiten.
2. Brot toasten.

3. Reife Avocado darauf verteilen und mit einer Gabel auf dem Brot
zerdriicken.

4. Das Ei auf die Avocado legen. Servieren.

Gebratener Griinkohl
61 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g) 3 Tasse, gehackt (120g)
o] ol

1 TL (mL) 1 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (1509)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1209_1.0-23092_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gesundes Miisli
536 kcal @ 19g Protein @ 35g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

\ ¥ ) 3 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

4 EL (30g) 1/2 Tasse (599)

Mandeln Mandeln

2 2/3 EL, in Stifte geschnitten (18g) 1/3 Tasse, in Stifte geschnitten
_ Chiasamen (369)
= 4TL(199) Chiasamen

Mandelmilch, ungesiif3t 2 2/3 EL (38g)

2/3 Tasse(n) (mL) Mandelmilch, ungesiit

Banane, in Scheiben geschnitten 1 1/3 Tasse(n) (mL)

2/3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) Banane, in Scheiben geschnitten

(799) 1 1/3 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

(1579)

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 granolaahnliche 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.)

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 15g Protein @ 36g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, ganz (72g) Zubereitungsschritte.

Linsen-Griinkohl-Salat
292 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/411_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_2.0-7009_0.75-59944_2.0?from_pdf=true

3 EL (369)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

Mandeln

3/4 EL, in Stifte geschnitten (5g)
o]

3/4 EL (mL)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (45g)
Chiliflocken

3 Prise (19g)

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

3 Prise (19g)

Knoblauch, gewiirfelt 3
3/4 Zehe(n) (29)

Hiittenkdase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Ergibt 2 Becher

2 Becher (340g)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 370 kcal @ 13g Protein

Ergibt 3/8 Tasse(n)

6 2/3 EL, ganz (60g)

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 24g Protein @ 99 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Linsen, roh 1.

Hiittenkase & Fruchtbecher 1.

Mandeln 1.

Bringe Wasser zum
Kochen und gib die Linsen
hinein. 20-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgielRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

Hiittenkase und
Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

30g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.667-26687_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Balsamicoessig 1. Alle Zutaten in eine
1EL (mL) Schiissel geben und
Apfelessig vermengen. Servieren!
1 EL (mL)
Y Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt
1 Dose(n) (448g)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)
Tomaten, halbiert
1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (3g)

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

Ergibt 2 Becher

‘ Hiittenkése & Fruchtbecher 1. Huttenkase und
2 Becher (340q) Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Gegrilltes Kase-Sandwich
2 Sandwich(s) - 990 kcal @ 43g Protein @ 65g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59944_1.0-37_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

4 Scheibe (128g) 8 Scheibe (2569)

Butter Butter

2 EL (28g) 4EL (579)

Scheibenkase Scheibenkase

4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g) 8 Scheibe (je ca. 28 g) (224q9)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.

Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf
den Kase legen.

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kase geschmolzen ist.

oD~

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Seitan- & Bohnen-Wrap
2 Burrito(s) - 1046 kcal @ 74g Protein @ 22g Fett @ 113g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3276_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Weizentortillas

@ 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)

(1449) (2889)

schwarze Bohnen schwarze Bohnen

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q9)

Salsa Salsa

4 EL (659) 1/2 Tasse (130g)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemabhlener Kreuzkiimmel
2TL (49) 4TL (8g)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (15g) 1 Tasse (30g)

Nahrhefe Nahrhefe

2TL (3g) 4 TL (5g)

(0] (0]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Seitan, in Streifen geschnitten Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (1709) 3/4 Ibs (340g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitanstreifen hinzufiigen und ein paar Minuten pro Seite
braten, bis sie gebraunt und knusprig sind.

2. Seitan aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Schwarze Bohnen, Salsa, Kreuzkiimmel und Hefeflocken in die Pfanne geben und ein paar Minuten
erhitzen, bis alles durchgewarmt ist.

4. Auf die Tortilla gemischte Blattsalate in die Mitte legen, Seitan und dann die Bohnenmischung
dariibergeben.

5. Tortilla aufrollen und servieren.

6. Hinweis zu Resten: Wenn die Zutaten abgekiihlt sind, kann man den Burrito formen, in Frischhaltefolie
wickeln, einfrieren und bei Bedarf in der Mikrowelle aufwarmen. Alternativ Seitan- und
Bohnenmischung in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank aufbewahren und bei Bedarf erwarmen
und den Burrito frisch machen.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

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

Gemischte Blattsalate 1.
11/2 Tasse (45g)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

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

Linsensuppe mit Gemise
925 kcal @ 58g Protein @ 5g Fett @ 130g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_1.0-871_3.333?from_pdf=true

Linsen, roh 1. Alle Zutaten in einen

13 1/3 EL (160g) groBen Topf geben und
Gemiisebriihe (servierbereit) zum Kochen
31/3 Tasse(n) (mL) bringen.\r\n15-20
Kale-Blatter Minuten kochen lassen,
12/3 Tasse, gehackt (679) bis die Linsen weich
Néhrhefe sind.\r\nMit Salz und
‘ i:;-b(lggzzh Pfeffer abschmecken.
u .
12/3 Zehe(n) (5q) Servieren.
gemischtes Tiefkiihlgemiise
2 1/2 Tasse (3379)
Snacks 1 &
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: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (1509) 2 Behalter (300g)
1. Guten
Appetit.
Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 2 groB (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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-228_0.5-410_1.5?from_pdf=true

Kochbananen-Chips
226 kcal @ 1g Protein @ 13g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Kochbananen-Chips Kochbananen-Chips
11/2 0z (439) 3 0z (85g)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1
oz

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
353 kcal @ 21g Protein @ 26g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

getrockneter Dill getrockneter Dill

1/2 EL (2g) 1 1/2 EL (59)

Ziegenkase Ziegenkase

| 30z(85g) 1/2 Ibs (2559)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
- 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2264) 2 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (6779)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill
belegen.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2345_3.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

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.

Pfirsich- und Ziegenkase-Happchen
2 Pfirsich - 325 kcal @ 15g Protein @ 17g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich Pfirsich

2 mittel (Durchm. 2,67") (285g) 4 mittel (Durchm. 2,67") (570g)
Ziegenkase Ziegenkase

4 EL (569) 1/2 Tasse (112g)

Salz Salz

2 Prise (19g) 4 Prise (29)

1. Pfirsich der Léange nach in diinne Streifen schneiden.

2. Ziegenkase und eine Prise Salz (Meersalz bevorzugt, aber jede Sorte geht) zwischen zwei
Pfirsichstreifen geben, sodass ein Sandwich entsteht. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_1.5-1491_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kase-Stick
3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
- 3 Stange (849)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
818 kcal @ 40g Protein @ 22g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

3 Tasse, gehackt (120g)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (9g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/2 Dose(n) (672g)

17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
6 Stange (168g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemiisebriihe (servierbereit)
12 Tasse(n) (mL)

ol

1 EL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

6 Tasse, gehackt (240g)
Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3 Dose(n) (1344g)

1. In einem groRen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemiisebriihe hinzufiigen und zum Kochen bringen. Gehackten Griinkohl einriihren
und 15 Minuten koécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroRziigig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_3.0-29886_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (36g) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiilRkartoffeln
830 kcal @ 41g Protein @ 12g Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 47g Ballaststoffe

B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Wasser Wasser
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

| Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29) 2 TL (4q)
Zitronensaft Zitronensaft

§ 2TL (mL) 4TL (mL)
Kale-Blatter Kale-Blatter
16 EL, gehackt (40g) 2 Tasse, gehackt (80g)
ol ol
2 TL (mL) 4ATL (mL)
Tomatenmark Tomatenmark
4TL (219) 2 2/3 EL (439)
schwarze Bohnen, abgetropft schwarze Bohnen, abgetropft
1 1/3 Dose(n) (5859) 2 2/3 Dose(n) (1171g)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt SiiBkartoffeln, gewiirfelt
2/3 Siikartoffel, 12,5 cm lang 1 1/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang
(1409) (2809)
Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt
2/3 klein (47g) 1 1/3 klein (93g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1 1/3 Zehe(n) (49) 2 2/3 Zehe(n) (8g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Die gewiirfelten SiiBkartoffeln auf ein Backblech legen und 30-

40 Minuten backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten. Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und ca. 15 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

3. Kreuzkiimmel sowie eine gro3e Prise Salz/Pfeffer zum Topf geben und verriihren. Etwa eine Minute

erhitzen, bis es duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und schwarze Bohnen hinzufiigen und umriihren. 15 Minuten kocheln lassen.
5. Wenn die SiiRkartoffeln weich sind, diese zusammen mit dem Griinkohl und dem Zitronensaft in den

Topf geben. Umriihren und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-19152_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Fruchtsaft

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

Ergibt 1 Tasse

| Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

Linsen- & Tomaten-Pasta
947 kcal @ 46g Protein @ 7g Fett @ 152g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

ungekochte trockene Pasta
1/4 Ibs (969)

Linsen, roh

1/2 Tasse (108g)
Zerdriickte Tomaten (Dose)
3/4 Dose (304q)

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)

Paprika

3 Prise (19g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19g)

ol

1/2 TL (mL)

Tomatenmark

3/4 EL (129)

Karotten, gehackt

3/4 mittel (469)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gewiirfelt

3/8 grof (5649)

1. Das Rezept enthailt keine

Zubereitungsschritte.

. Olin einem groRen Topf

bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Karotten
hinzufiigen. Etwa 10
Minuten anschwitzen, bis
das Gemiise weich ist.

. Kreuzkiimmel und Paprika

einriihren und etwa 1
Minute rosten, bis es
duftet.

. Tomatenmark, zerdriickte

Tomaten, Wasser und
Linsen einriihren.

. Zum Kocheln bringen und

abdecken. Ca. 30-35
Minuten kochen, bis die
Linsen weich sind. Bei
Bedarf mehr Wasser
hinzufiigen.

. Wahrenddessen Pasta

nach Packungsanweisung
kochen und beiseite
stellen.

. Pasta und Sauce

vermischen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.0-31216_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knusprige chik'n-Tender
13 Tender(s) - 743 kcal @ 53g Protein @ 29g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stiicke (332g) 26 Stiicke (663g)

Ketchup Ketchup

3 1/4 EL (559) 6 1/2 EL (111g)

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

Banane
3 Banane(n) - 350 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Banane Banane
I 3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 6 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(3549) (708g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_3.25-142_3.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:
Proteinpulver Proteinpulver

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g) 24 1/2 Schopfer (je 80 ml) (760g)
Wasser Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL) 24 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

