Meal Plan - 1600 Kalorien vegetarischer Low-Carb

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRON
FAS

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 1566 kcal @ 105g Protein (27%)

Friihstiick
210 kcal, 119 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

< s@n,  Ei- & Avocado-Salat auf Toast

&« m/} 1 Toast- 212 kcal

Snacks

170 kcal, 99 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 149 Fett
L Kase-Stick
“\ 1 Stiick- 83 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

799 Fett (45%) @ 86g Kohlenhydrate (22%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
510 kcal, 13g Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Fruchtsaft
3/4 Tasse- 86 kcal

8= Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
& 313 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
510 kcal, 369 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

. ¢ Caprese-Salat
“: 213 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Recipes



Day 2 1550 kcal @ 111g Protein (29%)

Friihstiick
210 kcal, 119 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

»\, Ei- & Avocado-Salat auf Toast

@ /‘1 Toast- 212 kcal

Snacks

170 kcal, 9g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
- Kase-Stick
) 1 Stiick- 83 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 3 1596 kcal @ 110g Protein (28%)

Friihstiick
210 kcal, 139 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Trauben
u® 73 kcal
ANy

¥ “__" Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

Snacks

170 kcal, 9g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 14g Fett
N Kase-Stick
A 1 Stiick- 83 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

83g Fett (48%) @ 689 Kohlenhydrate (18%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
495 kcal, 199 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

&) General Tso's Tofu
\ . 327 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Abendessen
510 kcal, 369 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

. ¢ Caprese-Salat

M 213 keal

Einfaches Tempeh
b~ 4 0z- 295 kcal

81g Fett (46%) @ 869 Kohlenhydrate (22%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
530 kcal, 339 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

.0 Gerostete Erdniisse

SEE 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

479\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
=% A 121 kcal

Abendessen
525 kcal, 199 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Fruchtsaft
_Q 11/4 Tasse- 143 kcal

&% Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
«\ 380 kcal



Day 4 1530 kcal @ 114g Protein (29%)

Friihstiick
210 kcal, 13g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Trauben
u® 73 kcal
A

= ™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

Snacks
220 kcal, 6g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
107 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

74g Fett (42%) @ 92g Kohlenhydrate (23%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
530 kcal, 33g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

. Gerostete Erdniisse

SEE 1/6 Tasse(n)- 153 keal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

g

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

=% M121 kcal

Abendessen
455 kcal, 269 EiweiB, 36g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

e @23 Chik'n-Nuggets
@ 3 Nuggets- 165 kcal

- % Einfacher griechischer Gurkensalat
2 141 kcal



Day 5 1568 kcal @ 103g Protein (26%)

Friihstiick
230 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

_agp 5= Cremiges Rihrei
®~ 182 kcal

»

£ Himbeeren

M 2/3 Tasse- 48 kcal

Snacks
220 kcal, 6g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

@ Skillet Blumenkohl-Tots
107 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1540 kcal @ 114g Protein (30%)

Friihstiick
230 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

e ¢ 182 keal

—

éﬁw;% Cremiges Riihrei

£ Himbeeren
M 2/3 Tasse- 48 kcal

Snacks
110 kcal, 3g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

% Brezeln
110 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

779 Fett (44%) @ 98g Kohlenhydrate (25%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
500 kcal, 219 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Q‘ Wrap mit Spinat und Ziegenkéase
-

T

—

1 Wrap(s)- 427 kcal

s, i Caprese-Salat

, + 71 kcal

Abendessen

455 kcal, 269 EiweilB3, 36g netto Kohlenhydrate, 229 Fett
' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

=% = 3 Chik'n-Nuggets
! 3 Nuggets- 165 kcal

‘ @3 Einfacher griechischer Gurkensalat
Az 141 kcal

689 Fett (40%) @ 959 Kohlenhydrate (25%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
500 kcal, 219 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

l" Wrap mit Spinat und Ziegenkéase
A& 1 Wrap(s)- 427 keal

s, i Caprese-Salat

, “'_ 71 kcal

Abendessen
540 kcal, 409 Eiweil}, 259 netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Seitan-Salat
539 kcal




Day 7 1599 kcal @ 117g Protein (29%)

Friihstiick
230 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

_aen 23 Cremiges Riihrei
@“‘1 182 kcal
| ———
-

Himbeeren

m 2/3 Tasse- 48 kcal

Snacks
110 kcal, 3g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Brezeln
110 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

78g Fett (44%) @ 81g Kohlenhydrate (20%) @ 27g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
555 kcal, 249 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 35g Fett

% Erdbeer-Avocado-Ziegenkése-Panini
24 244 kcal

7, Einfacher griechischer Gurkensalat
’@3 141 kcal

Gerostete Erdniisse

é&iﬁ.‘ 1/6 Tasse(n)- 173 kcal

Abendessen
540 kcal, 409 Eiweil}, 259 netto Kohlenhydrate, 27g Fett

2 Seitan-Salat
539 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je 80 ml) (3269)

|:| Wasser
10 1/2 Tasse(n) (mL)

Andere

D Gemischte Blattsalate
2 1/2 Packung (=155 g) (3979)

D Coleslaw-Mischung
1 Tasse (90g)

D Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

|:| SiiBkartoffelchips
30 Chips (439)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
6 Nuggets (129g)

|:| gerostete rote Paprika
4 EL, gewiirfelt (56q9)

Nahrhefe
D 1 EL (49)

Obst und Fruchtsafte

] Avocados
1 1/3 Avocado(s) (268g)

Fruchtsaft
L 16 fl oz (mL)

D Trauben
2 1/2 Tasse (2309)

|:| Zitronensaft
3/4 EL (mL)

D Himbeeren
2 Tasse (246g9)

|:| Erdbeeren
2 mittel (Durchm. 3,2 cm) (24qg)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
1/3TL (19)

D frischer Basilikum
2/3 0z (199)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (1g)

|:| Salz

21/2g(29)

Apfelessig
L 2 TL (10g)

@FASTR

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
21/2 oz (mL)

(] 0]
2 oz (mL)

D Olivenol
21/4 EL (mL)

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

D Ranch-Dressing
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (852g)

D Brokkoli
4 EL, gehackt (23g)

D Knoblauch
3 3/4 Zehe(n) (11g)

D Frischer Ingwer
4TL (8g)

D Blumenkohl
1 Tasse(n), zu Reis verarbeitet (128g)

Ketchup
L 11/2 EL (26Q9)

D rote Zwiebel
3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)

D Gurke

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

D frischer Spinat
8 Tasse(n) (240q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 1/2 lbs (2279)

D Sojasauce
1/2 EL (mL)

D fester Tofu
13 2/3 0z (387q)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (769)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

PizzasolRe
D 2 EL (329)

D Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)



[] getrockneter Dill [] Hot Sauce

1/2 EL (2g) 1/2 EL (mL)
|:| Rotweinessig

1/2EL (mL) Nuss- und Samenprodukte
Backwaren [ ] Walnisse

6 EL, ohne Schale (389)

D Brot

1/4 Ibs (969g) SiiBwaren
|:| Naan-l?rot

1/2 Stiick(e) (45g) [] Zucker
] Weizentortillas 2TL (99)

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)
Getreide und Teigwaren

Milch- und Eierprodukte ] Maisstirke

[] Ei(er) 4TL(119)
15 mittel (6569) [] Seitan

] Frischer Mozzarella 1/2 Ibs (255g)
6 0z (170g)

[] Kése Snacks
6 EL, gerieben (42g)

D Kasestange [] harte, gesalzene Brezeln
3 Stange (84g) 20z(579)
Vollmilch

L] 2 Tasse(n) (mL)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

3/4 Tasse (210g)
|:| Butter

31/2TL (169)
Ziegenkase
L 21/2 0z (709)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ei- & Avocado-Salat auf Toast
1 Toast - 212 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 2/3 EL (59) 1/3 Tasse (10g)
Avocados Avocados

1/6 Avocado(s) (349) 1/3 Avocado(s) (67g)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver

1 1/3 Prise (1g) 1/3TL(1g)

Brot Brot

1 Scheibe(n) (32g) 2 Scheibe(n) (64g)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
1 groB (509) 2 grof} (100g)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kiihlschrank abkiihlen lassen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken und zu einer homogenen Masse verarbeiten.

3. Brot toasten und mit Salat und der Ei-Mischung belegen. Servieren.

Frithstiick 2 @

An Tag 3 und Tag 4 essen

Trauben

73 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/4 Tasse (115g) 2 1/2 Tasse (230g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/86742_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.25-228_1.0?from_pdf=true

ATy i 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus

rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.
Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

. 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.

Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Cremiges Riihrei
182 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 groB (100g) 6 groB (3009)
Salz Salz
1 Prise (1g) 3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
. Butter Butter
- 1TL (59) 1 EL (149)
Vollmilch Vollmilch
1/8 Tasse(n) (mL) 1/6 Tasse(n) (mL)
1. Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.
2. Butter in einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil} ist.
3. Die Eiermischung hineingielRen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Riihren zusammenschaben.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig umzuriihren), bis das Riihrei dick ist und keine fliissigen Eier mehr
vorhanden sind.
Himbeeren

2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/57_0.5-59997_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2/3 Tasse (82g) 2 Tasse (246g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
6 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
313 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.75-864_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Brokkoli

# 4EL, gehackt (23g)

PizzasoRe
2 EL (329g)

— schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)
Salz

1/2 Prise (0g)
Olivenol

' 3/4 EL (mL)

Naan-Brot

1/2 Stiick(e) (459)

Kase

2 EL, gerieben (14q)
Knoblauch, fein gewiirfelt
1 1/2 Zehe(n) (59)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

113 kcal @ 2g Protein

79 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (689)
Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Salatdressing

2 1/4EL (mL)

. Den Ofen auf 350°F

(180°C) vorheizen.\r\nDie
Halfte des Ols mit dem
gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der
Mischung auf dem Naan
verteilen.\r\nlm Ofen etwa
5 Minuten backen.\r\nAus
dem Ofen nehmen und
PizzasolRe darauf
verstreichen, mit Brokkoli
und Kase belegen und mit
Salz und Pfeffer
wiirzen.\r\nWieder fiir
weitere 5 Minuten in den
Ofen geben und
anschlieBend 2-3 Minuten
unter den Grill legen. Das
Brot beim Braunen genau
beobachten, damit es nicht
zu dunkel wird.\r\nAus
dem Ofen nehmen, mit
dem restlichen Olivendl
betraufeln und kurz
abkiihlen lassen, damit es
sich schneiden lasst.
Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.



Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

General Tso's Tofu
327 kcal @ 169 Protein @ 18g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Sojasauce 1. Vermische in einer kleinen
1/2 EL (mL) Schiissel Ingwer,
Frischer Ingwer, fein gehackt Knoblauch, Sojasauce,
4TL (89) Zucker und Apfelessig und
Zucker stelle die Sauce beiseite.
2TL (Qg). 2. Wende den gewiirfelten
Apfelessig . LT
Tofu in Maisstarke und

2 TL (10g) .

- etwas Salz und Pfeffer in
Maisstarke . .. .
4TL (11g) einer groBen Schiissel, bis
ol er bedeckt ist.
2 TL (mL) 3. Erhitze Ol in einer groRen
Knoblauch, fein gehackt Antihaftpfanne bei
1 1/3 Zehe(n) (4g) mittelhoher Hitze. Gib den
fester Tofu, trockengetupft und Tofu dazu und brate ihn 5-
gewiirfelt 8 Minuten, bis er knusprig
6 2/3 0z (1899) ist.

4. Reduziere die Hitze auf
niedrig und gieRe die
Sauce hinein. Riihre um
und koche, bis die Sauce
eindickt, ca. 1 Minute.

Servieren.
Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
i Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
"= 33/4 Tasse (113g) einer kleinen Schiissel
Salatdressing vermischen. Servieren.

1/4 Tasse (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126056_1.333-690_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (1g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

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

12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

6g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty
4 Patty (284q9)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (39g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 grof3, ganz (@ =7,6 cm) (1379)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.

2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing
betraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-118354_2.0-555_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Wrap mit Spinat und Ziegenkase
1 Wrap(s) - 427 kcal @ 17g Protein @ 21g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g) 2 Tasse(n) (60g)

Tomaten Tomaten

4 Kirschtomaten (68g) 8 Kirschtomaten (136g)

Kase Kase

2 EL, gerieben (14g) 4 EL, gerieben (28g)

Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

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

Weizentortillas Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)

gerostete rote Paprika (1449)

2 EL, gewiirfelt (28g) gerostete rote Paprika

Ziegenkase, zerbroselt 4 EL, gewiirfelt (569)

2 EL (28g) Ziegenkadse, zerbroselt
4 EL (569)

1. Die Tortilla flach auslegen und den Spinat darauf verteilen. Kirschtomaten, Ziegenkase, gerostete
Paprika und geriebenen Kase gleichmaRig iiber dem Spinat verteilen. Mit Balsamico-Vinaigrette
betraufeln.

2. Den unteren Rand der Tortilla etwa 2 Zoll hochklappen, um die Fiillung einzuschlieBen, und den Wrap
fest aufrollen.

Caprese-Salat
71 kcal @ 4g Protein @ 5¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

z Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella
" 1/2 0z (149q) 1 0z (289)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/6 Packung (=155 g) (269) 1/3 Packung (=155 g) (52g)
frischer Basilikum frischer Basilikum
.- 4TL Blatter, ganz (29g) 2 2/3 EL Blatter, ganz (4g)
— Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
: 1TL(mL) 2 TL (mL)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
2 2/3 EL Cherrytomaten (25g) 1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/213_1.0-360_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Erdbeer-Avocado-Ziegenkase-Panini

244 kcal @ 89 Protein

15g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Brot

1 Scheibe (32g)

Ziegenkase

1/2 oz (149)

Butter

4 Prise (29)

Erdbeeren, entstielt und diinn
geschnitten

2 mittel (Durchm. 3,2 cm) (24g)
Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (50g)

Einfacher griechischer Gurkensalat

141 kcal @ 9g Protein

7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Eine kleine Pfanne oder

Grillplatte bei mittlerer
Hitze erhitzen und mit
Backtrennspray
einfetten.\r\nEine Seite
jeder Brotscheibe
buttern.\r\nDen
Ziegenkase auf der
ungebutterten Seite jeder
Brotscheibe
verstreichen.\r\nDie
Erdbeeren auf den
Ziegenkase auf beiden
Brotscheiben
legen.\r\nDie Avocado auf
die Erdbeeren einer
Brotscheibe legen und
dann die andere Scheibe
daraufsetzen.\r\nDas
Sandwich vorsichtig in die
Pfanne oder auf die
Grillplatte geben und mit
einem Spatel nach unten
driicken.\r\nNach etwa 2
Minuten das Sandwich
vorsichtig wenden (die
Unterseite sollte
goldbraun sein) und erneut
mit dem Spatel driicken.
Weitere ca. 2 Minuten
braten, bis es goldbraun
ist.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/267_0.5-59627_1.0-144_0.75?from_pdf=true

Gerostete Erdniisse

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) 1. In einer kleinen Schiissel

4 EL (709) Joghurt, Zitronensaft,
Zitronensaft Essig, Olivendl, Dill sowie
1/4 EL (mL) etwas Salz und Pfeffer
getrockneter Dill verriihren.
;P“S? (1 g)- 2. Gurken und Zwiebeln in

* Rotweinessig . .
172 TL (ml) eine grofe Schiissel
Olivensl geben und das Dressing
1/2 EL (mL) dariiber gieBen.. Gut
rote Zwiebel, diinn geschnitten vermengen, bei Bedarf
1/8 mittel (~6,4 cm @) (14g) mehr Salz/Pfeffer zugeben
Gurke, in Halbmonde geschnitten und servieren.
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g) 3. Meal-Prep-Hinweis:

Vorgebereitete Gemiise
und Dressing getrennt im
Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem
Servieren kombinieren.

1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Snacks 1@

An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein

Walniisse

Ergibt 1/6 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthailt keine
3 EL (279) Zubereitungsschritte.

6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
1 Stange (28g) 3 Stange (849g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Skillet Blumenkohl-Tots

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

107 kcal @ 5g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Blumenkohl

1/2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
(64g)

Ei(er)

1/2 extra groB3 (289)
o]

1 TL (mL)

Hot Sauce

1/4 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt
4 Prise (19)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Walniisse
6 EL, ohne Schale (38g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl

1 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
(1289)

Ei(er)

1 extra grof (569)

(o]

2 TL (mL)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt
1TL (39)

1. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch anbraten, bis er weich und duftend ist.

2. Wahrenddessen in einer Schiissel den geriebenen Blumenkohl, das Ei und Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen. Sobald der Knoblauch fertig ist, diesen in die Schiissel geben und gut

vermischen.

3. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Mit den Handen die Blumenkohlmischung zu nuggetgroRen
Formen formen. Die Mischung halt anfangs vielleicht nicht gut zusammen, wird beim Braten jedoch

fester.

4. Die Nuggets ins Ol geben und ein paar Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden und weitere

Minuten braten.

5. Mit etwas scharfer Sauce servieren.

6. Zum Aufbewahren: In einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank 1-2 Tage lagern. Vor dem Servieren

vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.

Sulkartoffel-Chips
15 Chips - 116 kcal @ 1g Protein

8g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1523_1.0-58033_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

SiiBkartoffelchips
15 Chips (219)

1. Chips in einer Schiissel servieren und
geniellen.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

t\ b8 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

harte, gesalzene Brezeln
1 0z (289)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffelchips
30 Chips (43g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/907_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Caprese-Salat
213 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

# .~ Fr eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella
-~ 11/2 0z (43g) 3 0z (859q)
- Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/2 Packung (=155 g) (789) 1 Packung (=155 g) (155g)
-1 frischer Basilikum frischer Basilikum
.. 4EL Blatter, ganz (6g) 1/2 Tasse Blatter, ganz (12g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
 1EL (mL) 2 EL (mL)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)

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

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

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 24g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

o]} ol

2 TL (mL) 4 TL (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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/360_1.5-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Fruchtsaft

11/4 Tasse - 143 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

E | Fruchtsaft
10 fl oz (mL)

Buffalo-Tofu-Slaw-Salat
380 kcal @ 17g Protein @ 29g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Coleslaw-Mischung

1 Tasse (90g)

Frank's RedHot Sauce

2 EL (mL)

Ranch-Dressing

2 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

2 EL Cherrytomaten (19g)
fester Tofu, mit Kiichenpapier
trockengetupft & gewiirfelt
1/2 lbs (1989)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Die Tofuwiirfel mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Den Tofu
hinzufiigen und 4-6
Minuten braten, dabei
gelegentlich wenden, bis
er rundherum goldbraun
ist. Vom Herd nehmen,
etwas abkiihlen lassen
und dann mit scharfer
Sauce vermengen.

3. Den Tofu liber ein Bett aus
Krautsalat und
Cherrytomaten servieren.
Mit Ranch betraufeln und
servieren.

4. Meal-Prep-Tipp: Tofu und
Ranch separat vom
Krautsalat aufbewahren.
Erst kurz vor dem
Servieren
zusammenstellen, damit
der Salat frisch und
knackig bleibt.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.25-276466_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
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:
| . Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
3 Nuggets - 165 kcal @ 9g Protein @ 7g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

3/4 EL (139) 11/2 EL (269)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
3 Nuggets (65g) 6 Nuggets (129g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Einfacher griechischer Gurkensalat
141 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-118324_0.75-59627_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (70g)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

getrockneter Dill

4 Prise (1g)

Rotweinessig

1/2 TL (mL)

Olivenaol

1/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14q)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (1409)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

getrockneter Dill

1TL(1g)

Rotweinessig

1 TL (mL)

Olivenol

1 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

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.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Seitan-Salat
539 kcal @ 40g Protein

274 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 EL (mL)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (90g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/4 Ibs (128g)

Tomaten, halbiert

9 Kirschtomaten (153g)
Avocados, grob gehackt
3/8 Avocado(s) (759)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken

bestreuen.

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Nahrhefe

1EL (49g)

Salatdressing

3 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (1809)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/2 Ibs (2559)

Tomaten, halbiert

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 1/2 Schopfer (je <80 ml) (47g) 10 1/2 Schopfer (je <80 ml) (3269)
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 10 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

