Meal Plan - 3500-Kalorien vegetarischer eiweil3reicher ETEOSN%B RR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
1 y 3511 kcal @ 2569 Protein (29%) @ 162g Fett (42%) @ 214g Kohlenhydrate (24%) @ 43g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
565 kcal, 36g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 1055 kcal, 399 Eiweil}, 92g netto Kohlenhydrate, 579 Fett
Q Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin ' Milch

2%/ 203 keal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

|| Proteinriegel

&if» | i -
%31 Riegel- 245 kcal

!

Snacks
435 kcal, 15¢g Eiweil3, 13g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

3 Scllerie mit Erdnussbutter
24 436 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

A 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal

Abendessen
1080 kcal, 81g Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Seitan-Salat
1078 kcal




Day
2

Friihstiick
565 kcal, 36g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

@R Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

5) 2 Proteinriegel
= "3 1 Riegel- 245 kcal
a1 Rieg

L WY

Snacks
435 kcal, 15¢g EiweiB3, 13g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

o3 Scllerie mit Erdnussbutter
¢4 436 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
3

Friihstlick
565 kcal, 36g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

2 Proteinriegel
‘;%m 1 Riegel- 245 kcal

Snacks

390 kcal, 289 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 26g Fett
N\ Kase-Stick
=\ 4 Stiick- 331 kcal

, @ Dunkle Schokolade
e 1 Quadrat(e)- 60 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3471 kcal @ 2269 Protein (26%) @ 124g Fett (32%) @ 280g Kohlenhydrate (32%) @ 82g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1055 kcal, 39¢g Eiweil3, 92g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

Milch
1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

S Fladenbrot-Margherita-Pizza
B 792 keal

Abendessen
1035 kcal, 51g EiweiB, 1169 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

4 § Eintopf mit schwarzen Bohnen & Sii8kartoffeln
. 71037 kcal

3481 kcal @ 2529 Protein (29%) @ 119g Fett (31%) @ 300g Kohlenhydrate (35%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1040 kcal, 65g Eiweil}, 102g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal

Knusprige chik'n-Tender
10 Tender(s)- 571 kcal

Abendessen
1105 kcal, 399 Eiweil}, 129g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

220 1161 keal

Pasta mit Spinat & Hummus
946 kcal




Day

4 3470 kcal @ 2529 Protein (29%) @ 128g Fett (33%) @ 271g Kohlenhydrate (31%) @ 579 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick

565 kcal, 31g Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
0 Milch

“ 1 Tasse(n)- 149 kcal

g~ Gemischte Niisse
. 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Zimt-Bananen-Protein-Haferbrei
269 kcal

Snacks
390 kcal, 289 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

- Kase-Stick
“\ 4 sStiick- 331 kcal

, R Dunkle Schokolade
: -;;. 1 Quadrat(e)- 60 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1040 kcal, 65¢g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

by Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal

Abendessen
1095 kcal, 449 EiweiB3, 1089 netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_ﬁi‘ 1/2 Tasse(n)- 460 kcal

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
| 637 kcal



Day

5 3430 kcal @ 238g Protein (28%) @ 104g Fett (27%) @ 326g Kohlenhydrate (38%) @ 629 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick

565 kcal, 31g Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
' Milch

‘ 1 Tasse(n)- 149 kcal

g~ Gemischte Niisse
. 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Zimt-Bananen-Protein-Haferbrei
269 kcal

Snacks
370 kcal, 20g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘@ 3/4 Gurke- 45 kcal
BL . e Hiittenkise & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal

e

4 Erdbeeren
}- 3 3/4 Tasse(n)- 195 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1020 kcal, 589 Eiweil3, 1159 netto Kohlenhydrate, 299 Fett

s Veganer Fleischballchen-Sub
.~ 2 Sub(s)- 936 kcal
—a A Einfacher Griinkohlsalat
t " 1 1/2 Tasse- 83 kcal

Abendessen
1095 kcal, 449 Eiweil3, 1089 netto Kohlenhydrate, 449 Fett

Gerostete Erdniisse

é&}’i‘ 1/2 Tasse(n)- 460 kcal

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
| 637 kcal



Day

6 3487 kcal @ 262g Protein (30%) @ 132g Fett (34%) @ 254g Kohlenhydrate (29%) @ 61g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
560 kcal, 17g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Pekanniisse
g‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

7 "1 Nektarine
U 2 Nektarine(n)- 140 kcal

i/ ( .. - Avocado-Toast mit Ei

‘ j
k. wi,/ 1 Scheibe(n)- 238 kcal

Snacks
370 kcal, 20g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

p Gurkenscheiben
4‘@ 3/4 Gurke- 45 kcal
BL *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
"3 41 Becher- 131 kcal

e

4 Erdbeeren
}— 3 3/4 Tasse(n)- 195 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1095 kcal, 51g Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

.~ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
.. Gerostete Erdniisse

é&_ﬁﬂ" 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Gemiise- und Hummus-Sandwich
2 Sandwich(es)- 727 kcal

Abendessen
1080 kcal, 899 EiweiB3, 869 netto Kohlenhydrate, 369 Fett

®.~ Vegane Wurst

3 Wurst(en)- 804 kcal

@R SiiBkartoffelpiiree
) 275 kcal



Day

7 3487 kcal @ 262g Protein (30%) @ 132g Fett (34%) @ 254g Kohlenhydrate (29%) @ 61g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
560 kcal, 17g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Pekanniisse
g‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

7 " Nektarine
U 2 Nektarine(n)- 140 kcal

i/ ( .. - Avocado-Toast mit Ei

‘ j
k. wi,/ 1 Scheibe(n)- 238 kcal

Snacks
370 kcal, 20g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

p Gurkenscheiben
4‘@ 3/4 Gurke- 45 kcal
BL *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
"3 41 Becher- 131 kcal

e

4 Erdbeeren
}— 3 3/4 Tasse(n)- 195 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1095 kcal, 51g Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

.~ Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
.. Gerostete Erdniisse

é&_ﬁﬂ" 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Gemiise- und Hummus-Sandwich
2 Sandwich(es)- 727 kcal

Abendessen
1080 kcal, 899 EiweiB3, 869 netto Kohlenhydrate, 369 Fett

®.~ Vegane Wurst

3 Wurst(en)- 804 kcal

@R SiiBkartoffelpiiree
) 275 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

|:| Vollmilch
6 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| geriebener Mozzarella
1 1/4 Tasse (108g)

Ei(er)
L 8Igerrol3 (400g9)

D Kasestange
8 Stange (2249)

D Frischer Mozzarella
11/3 0z (389)

Backwaren

|:| Naan-Brot
2 1/2 Stiick(e) (2259)

D Brot

10 Scheibe (320g)

Gewiirze und Krauter

|:| frischer Basilikum
1/3 0z (99)
|:| Balsamicoessig
3 2/3 Fliissigunze (mL)

Salz

D 1/3TL (1g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g)

D Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel

21/2 TL (59)

Zimt (gemahlen)
L 1TL (3g)

Fette und Ole

D Olivenol
1/2 Tasse (mL)

ol
L 2 oz (mL)

[] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten

13 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (16969)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

D Banane
4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (472g)

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519g)

D Zitronensaft
12/3 fl oz (mL)

D Erdbeeren
11 1/4 Tasse, ganz (1620g)

D Nektarine
4 mittel (=6,4 cm @) (5689)

Andere

] Proteinriegel (20 g Protein)
3 Riegel (150q)

D Nahrhefe
5TL (6g)

[] Vegetarische Chik'n-Tender
20 Stiicke (510g)

D Sub-Brotchen
2 Brotchen (170g)

[] Vegane Fleischballchen, gefroren
8 Fleischballchen (240g)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
3 Becher (5109)

D vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)

I:' Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (1289)

D schwarze Bohnen
1 2/3 Dose(n) (7329)

D Kichererbsen, konserviert
3 Dose(n) (1419g)

Hummus
L 6 1/2 0z (184q)

D gerostete Erdniisse
11/2 Tasse (2199)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

1/2 Ibs (2559)

D ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (152g)



|:| Knoblauch
10 1/2 Zehe(n) (319)

|:| Kale-Blatter
5 3/4 Tasse, gehackt (230g)

D Sellerie, roh
8 Stiel, mittel (19-20 cm) (320g)

frischer Spinat
[]
9 1/3 Tasse(n) (280g)

D Tomatenmark
5TL (279)

|:| SiBkartoffeln
4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (805g)

Zwiebel
L 2 1/2 klein (1759)

D frische Petersilie
10 2/3 Stangel (119)

Ketchup
D 5 EL (859g)

D Gurke

3 Gurke (ca. 21 cm) (8539)

D Karotten
4 klein (ca. 14 cm lang) (200g)

Getranke

|:| Wasser
1 3/4 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
25 1/2 Schopfer (je 80 ml) (7919)

D Instant-Couscous, gewiirzt
1 1/6 Schachtel (=165 g) (1929)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70—-85 %
2 Quadrat(e) (20g)

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en
Apfelessig
L 2 EL (mL)

D Pasta-Sauce
1/2 Tasse (130g)

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Niisse
1/3 Tasse (459)

D Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)

Friihstiickscerealien

[] Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (419)



Recipes

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

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein

f

12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (100g)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

(o]

1/2 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse (mL)
Balsamicoessig

1 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

Tomaten

1 1/2 Tasse, gehackt (270g)
Ei(er)

6 grof} (300g)
Kale-Blatter

3 Tasse, gehackt (120g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemdiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein

0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

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

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/413_1.0-142_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Y Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (509) 3 Riegel (1509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Frihstiick 2 £
An 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 2 Mahlzeiten:
e ] Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
__ 22/3EL(229) 1/3 Tasse (459)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Zimt-Bananen-Protein-Haferbrei
269 kcal @ 18g Protein @ 5g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-148_0.667-649_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zimt (gemahlen)

4 Prise (19)

Ahornsirup

1TL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
4 EL (20g)

Vollmilch

3/8 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Banane, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

(599)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zimt (gemahlen)

1 TL (39)

Ahornsirup

2 TL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (41g)

Vollmilch

3/4 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, in Scheiben geschnitten
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

(1189)

1. In einer mikrowellengeeigneten Schiissel Haferflocken, Proteinpulver, Zimt, Ahornsirup und Milch
vermischen.\r\nCa. 1-1,5 Minuten in der Mikrowelle erhitzen.\r\nMit Bananenscheiben

belegen.\r\nServieren.

Frihstiick 3 @
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein

4

N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pekanniisse
4 EL, Halften (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein

189 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)

1g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (284q)

Nektarine, entkernt
4 mittel (=6,4 cm @) (5689)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-58113_2.0-1209_1.0?from_pdf=true

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

g%i*’ . Fireine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
i Brot Brot
1 Scheibe (329) 2 Scheibe (64q)
' Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 grof (100g)
Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten geschnitten
1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)

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.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
1 3/4 Tasse(n) (mL) 3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fladenbrot-Margherita-Pizza
792 kcal @ 269 Protein @ 43g Fett @ 71g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.75-299_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot

1 1/4 Stiick(e) (113g)
geriebener Mozzarella
10 EL (549)

frischer Basilikum

7 1/2 Blatter (49)
Olivenol

2 EL (mL)
Balsamicoessig

2 EL (mL)

Salz

1 1/4 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Tomaten, diinn geschnitten
1 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(1549)
Knoblauch, fein gewiirfelt
3 3/4 Zehe(n) (11g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot

2 1/2 Stiick(e) (225g)
geriebener Mozzarella
11/4 Tasse (108g)
frischer Basilikum

15 Blatter (89)
Olivenol

1/4 Tasse (mL)
Balsamicoessig

1/4 Tasse (mL)

Salz

1/3TL(1g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

Tomaten, diinn geschnitten

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

(308g)
Knoblauch, fein gewiirfelt
7 1/2 Zehe(n) (23g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.\r\nDie Halfte des Ols mit dem gehackten Knoblauch mischen.
Die Halfte der Mischung auf dem Naan verteilen.\r\nIm Ofen etwa 5 Minuten backen.\r\nAus dem Ofen
nehmen, Kase daraufstreuen und Tomatenscheiben auf den Kase legen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.\r\nFiir weitere 5 Minuten in den Ofen geben und zusatzlich 2-3 Minuten unter den Grill legen.
Wahrend des Backens das Brot gut beobachten, damit es nicht zu dunkel wird.\r\nWahrend das
Fladenbrot im Ofen ist, Balsamico-Essig und das restliche Ol gut vermischen. Den Basilikum
hacken.\r\nSobald das Fladenbrot aus dem Ofen kommt, die Essig-Ol-Mischung nach Geschmack
dariibertraufeln, mit Basilikumblattern belegen und in Stiicke schneiden.

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 249 Protein @ 9g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

i g

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Balsamicoessig Balsamicoessig

& 1EL (mL) 2 EL (mL)
Apfelessig Apfelessig
1 EL (mL) 2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

2 Dose(n) (8969)

Zwiebel, diinn geschnitten

1 klein (70g)

Tomaten, halbiert

2 Tasse Cherrytomaten (298g)
frische Petersilie, gehackt

6 Stangel (69)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

™ 1 Dose(n) (448q)

Zwiebel, diinn geschnitten

1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.
Servieren!


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_2.0-861_2.5?from_pdf=true

Knusprige chik'n-Tender
10 Tender(s) - 571 kcal @ 41g Protein @ 23g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
10 Stiicke (255g) 20 Stiicke (510g)

Ketchup Ketchup

2 1/2 EL (439) 5 EL (859)

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

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Veganer Fleischballchen-Sub

2 Sub(s) - 936 kcal @ 569 Protein @ 24g Fett @ 108g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe
T Ergibt 2 Sub(s)

Sub-Brotchen 1. Vegane Fleischballchen

2 Brotchen (170g) nach Packungsanweisung
Néhrhefe zubereiten.
I%;—sl'té?g;uce 2. Pastasauce auf dem Herd
1/2 Tasse (130g) ode'r. in der Mikrowelle

. . erwarmen.
Vegane Fleischballchen, gefroren
8 Fleischballchen (240g) 3. Wenn die Fleischbéllchen

fertig sind, in das
Subbrotchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kase-Alternative)

toppen.
4. Servieren.

Einfacher Griinkohlsalat
11/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
":b.‘: y L sl O W Ergibt 1 1/2 Tasse
b ; <

- Kale-Blatter 1. Griinkohl mit einem

> 11/2Tasse, gehackt (60g) Dressing lhrer Wahl
__ Salatdressing vermengen und servieren.

11/2 EL (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2996_2.0-59895_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

e Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Guten
Appetit.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gemiise- und Hummus-Sandwich
2 Sandwich(es) - 727 kcal @ 22g Protein @ 369 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-144_1.0-290_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

4 Scheibe (128g)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

Olivenol

2 EL (mL)

Hummus

3 EL (459)

Zitronensaft

2 TL (mL)

Tomaten, Scheiben

2 Rispentomate / Pflaumentomate
(1249)

Karotten, geschilt und gerieben
2 klein (ca. 14 cm lang) (100g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

8 Scheibe (2569)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)

Olivenol

4 EL (mL)

Hummus

6 EL (90g)

Zitronensaft

4TL (mL)

Tomaten, Scheiben

4 Rispentomate / Pflaumentomate
(2489)

Karotten, geschilt und gerieben
4 klein (ca. 14 cm lang) (200g)

1. Brot toasten.\r\niIn einer kleinen Schiissel Spinat, Karotte, Olivendl und Zitronensaft
vermengen.\r\nHummus auf das Brot streichen und die Spinatmischung sowie Tomatenscheiben
darauflegen.\r\nDie zweite Brotscheibe darauflegen und servieren.

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sellerie mit Erdnussbutter
436 kcal @ 15g Protein

33g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)
Erdnussbutter

4 EL (649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh

8 Stiel, mittel (19-20 cm) (320g)
Erdnussbutter

1/2 Tasse (128g)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/240_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase-Stick
4 Stiick - 331 kcal @ 27g Protein @ 229 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
4 Stange (112g) 8 Stange (224q)
\
|
1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.
Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
i = Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
1 Quadrat(e) (10g) 2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_4.0-58056_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gurkenscheiben
3/4 Gurke - 45 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
: Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649) 2 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (6779)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
‘ Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Erdbeeren
3 3/4 Tasse(n) - 195 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdbeeren Erdbeeren
3 3/4 Tasse, ganz (540g) 11 1/4 Tasse, ganz (1620g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_3.0-59944_1.0-302_3.75?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Seitan-Salat
1078 kcal @ 81g Protein

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

53g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

ol

1 EL (mL)

Nahrhefe

1 EL (49)

Salatdressing

3 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/2 Ibs (2559)

Tomaten, halbiert

18 Kirschtomaten (306g)
Avocados, grob gehackt
3/4 Avocado(s) (151g)

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiilRkartoffeln

1037 kcal @ 51g Protein

15g Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 59g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufiigen und

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

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19152_2.5?from_pdf=true

Wasser
2 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
| 11/4TL (30)

Zitronensaft
4 21/2TL(mL)
/ Kale-Blatter
8 11/4 Tasse, gehackt (50g)
(0]
' 21/2TL (mL)
Tomatenmark
5 TL (279)

schwarze Bohnen, abgetropft

1 2/3 Dose(n) (732g)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt

5/6 SiiBBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

Zwiebel, gehackt

5/6 klein (58g)
Knoblauch, gewiirfelt
1 2/3 Zehe(n) (59)

Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

161 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Balsamico-Vinaigrette
2 TL (mL)

frischer Basilikum

2 TL, gehackt (2g)

geschnitten
11/3 oz (389)

Pasta mit Spinat & Hummus
946 kcal @ 30g Protein @ 30g Fett @ 125g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

w

Frischer Mozzarella, in Scheiben

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (919)

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen. Die
gewiirfelten SiiBkartoffeln
auf ein Backblech legen
und 30-40 Minuten
backen, bis sie weich sind.

. In der Zwischenzeit das

Gemiise vorbereiten. Ol in
einem grof3en Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel
hinzufiigen und ca. 15
Minuten diinsten, bis sie
weich sind.

Kreuzkiimmel sowie eine
groBe Prise Salz/Pfeffer
zum Topf geben und
verriihren. Etwa eine
Minute erhitzen, bis es
duftet.

. Tomatenmark, Wasser und

schwarze Bohnen
hinzufiigen und umriihren.
15 Minuten kocheln
lassen.

. Wenn die SiiBkartoffeln

weich sind, diese
zusammen mit dem
Griinkohl und dem
Zitronensaft in den Topf
geben. Umriihren und
servieren.

. Tomaten- und

Mozzarellascheiben
abwechselnd anrichten.

. Basilikum liber die

Scheiben streuen und mit
Dressing betraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/555_0.667-7005_1.333?from_pdf=true

~ Hummus
31/3 0z (949)
ol

4 TL (mL)

frischer Spinat

11/3 Tasse(n) (40g)
Zitronensaft

2 TL (mL)

ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (1529)

Tomaten, gehackt

2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)
Knoblauch, gewiirfelt

11/3 Zehe(n) (4g)

Zwiebel, gewiirfelt

2/3 klein (47g)

1. Koche die Pasta nach
Packungsanweisung.

2. Erhitze Ol in einer groRen
Pfanne bei mittlerer Hitze
und diinste die Zwiebeln
etwa 5 Minuten.

3. Gib Knoblauch, Spinat,
Zitronensaft und Tomaten
hinzu und riihre, koche
etwa 3 Minuten.

4. Riihre Hummus unter und
vermische alles gut. Gib
bei Bedarf einen Schuss
Wasser hinzu.

5. Mische die Pasta unter
und mit Salz/Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
637 kcal @ 27g Protein @ 7g Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

! Fir eine einzelne Mahlzeit:

Instant-Couscous, gewiirzt
5/8 Schachtel (=165 g) (969)
o]

© 1/4TL (mL)

*»;_:{ Gemahlener Kreuzkiimmel
. 1/2TL(1g)

“. Zitronensaft

1 TL (mL)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (88g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
5/8 Dose(n) (261g)
Tomaten, gehackt

5/8 Roma-Tomate (479)
frische Petersilie, gehackt
2 1/3 Stangel (2g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Couscous, gewiirzt

1 1/6 Schachtel (=165 g) (192g)
ol

1/2 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Zitronensaft

13/4TL (mL)

Gurke, gehackt

5/8 Gurke (ca. 21 cm) (1769)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 1/6 Dose(n) (5239)
Tomaten, gehackt

1 1/6 Roma-Tomate (93g)
frische Petersilie, gehackt

4 2/3 Stangel (5g)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz
vermengen. Auf ein Backblech geben und 15 Minuten backen. Nach dem Garen beiseitestellen.

2. Wahrenddessen Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn der Couscous fertig ist und
etwas abgekiihlt ist, Petersilie unterriihren.

3. Die Bowl zusammenstellen: Couscous, gerostete Kichererbsen, Gurke und Tomaten anrichten.
Zitronensaft dariibertraufeln und servieren.

Gerostete Erdniisse

1/2 Tasse(n) - 460 kcal @ 189 Protein @ 37g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19129_1.75-144_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739) 1 Tasse (146g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

VARV, Fir eine einzelne Mahizeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
e &

. % ' 4 vegane Wurst vegane Wurst

g ~ 3 Wiirstchen (300g) 6 Wiirstchen (600g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

- 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

(315g)

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_3.0-27073_1.5?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

