Meal Plan - 1900 Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1863 kcal @ 143g Protein (31%)

Friihstiick
255 kcal, 249 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

=

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

. Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
225 kcal, 7g EiweiB, 12g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gerostete Cashewniisse

% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

Z:>p Paprikastreifen und Hummus
" 85 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

91g Fett (44%) @ 859 Kohlenhydrate (18%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
635 kcal, 249 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal

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

' Milch
L 12/3 Tasse(n)- 248 kcal

Abendessen
530 kcal, 409 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal

BCOR Gerostete Tomaten
el 1 Tomate(n)- 60 kcal




Day 2 1876 kcal @ 132g Protein (28%)

Friihstiick
255 kcal, 249 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
225 kcal, 7g EiweiB, 12g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

"= Paprikastreifen und Hummus
b 85 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

81g Fett (39%) @ 117g Kohlenhydrate (25%) @ 389 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
555 kcal, 369 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
% 11/2 Dose- 371 kcal

d Kiirbiskerne
icaal 183 keal

Abendessen
625 kcal, 179 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

%) Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne
p 208 ) 320 kcal

Day 3 1918 kcal @ 139g Protein (29%) @ 92g Fett (43%) @ 104g Kohlenhydrate (22%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
280 kcal, 209 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
234 kcal

B "t Brombeeren
R 2/3 Tasse(n)- 46 kcal

Snacks
285 kcal, 149 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ'& 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
580 kcal, 279 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

m Zitronenpfeffer-Tofu
3 % 10 1/2 oz- 378 kcal

Brokkoli mit Butter
. 1 1/2 Tasse- 200 kcal

Abendessen

555 kcal, 30g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 27g Fett
' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

B Gebackene Feta-Kichererbsen-Pasta
8 406 kcal




Day 4 1918 kcal @ 1399 Protein (29%)

Friihstiick
280 kcal, 209 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
234 kcal

§ Brombeeren
R\ 2/3 Tasse(n)- 46 kcal

Snacks
285 kcal, 149 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

Gerostete Erdniisse

éé_ﬁ:" 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 1901 kcal @ 130g Protein (27%)

Friihstiick
280 kcal, 209 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

7 { Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
® 234 kcal

# Brombeeren
R 2/3 Tasse(n)- 46 kcal

Snacks
285 kcal, 149 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal

oo Gerostete Erdniisse

é&_g\? 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

92g Fett (43%) @ 104g Kohlenhydrate (22%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
580 kcal, 279 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

m Zitronenpfeffer-Tofu
§ % 10 1/2 oz- 378 kcal

Brokkoli mit Butter
. 11/2 Tasse- 200 kcal

Abendessen

555 kcal, 30g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 27g Fett
' Milch
L 1 Tasse(n)- 149 kcal

B Gebackene Feta-Kichererbsen-Pasta
8 406 kcal

88g Fett (42%) @ 105g Kohlenhydrate (22%) @ 43g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
575 kcal, 30g Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

- ™= Finfacher Tofu
[0 2 8 0z- 342 kcal
r

Abendessen
540 kcal, 18g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

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

Zitronige Zucchini-Kichererbsen-Feta-Bowl
i 260 kcal

Trauben
[\ 58 kcal
Ay




Day 6 1900 kcal @ 1219 Protein (25%)

Friihstiick
320 kcal, 14g Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

| Protein-Erdnussbutter-Toast
1 Scheibe(n)- 322 kcal

Snacks
200 kcal, 10g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@ 5 ') Griinkohl-Chips
* | 138 keal

KE "S5 Hiittenkase & Honig
DR *1/4 Tasse(n)- 62 kcal
T B

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1860 kcal @ 126g Protein (27%)

Friihstiick
320 kcal, 14g Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

) Protein-Erdnussbutter-Toast
1 Scheibe(n)- 322 kcal

Snacks
200 kcal, 10g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

L) | Griinkohl-Chips
" 138 kcal

‘K-'—"- "S5 Hiittenkase & Honig
NS *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

L

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

92g Fett (43%) @ 106g Kohlenhydrate (22%) @ 429 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
620 kcal, 30g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥ "™ Gekochte Eier
(5% 2Ei(s)- 139 keal
> d

G Toast mit gewiirzten Kichererbsen & Avocado

(‘é% ) 1 Toast(s)- 481 kcal

Abendessen
540 kcal, 189 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

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

Zitronige Zucchini-Kichererbsen-Feta-Bowl
%5} 260 kcal

Trauben
us 58 kcal
DN

88g Fett (43%) @ 101g Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
620 kcal, 30g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥ “_™ Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
> d

N Toast mit gewiirzten Kichererbsen & Avocado

(‘% ) 1 Toast(s)- 481 kcal

Abendessen
500 kcal, 239 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

2. Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

N
9'—115 kcal

pERON  Gefiillte Zucchini mit Ziegenkése und Marinara
'L},;;r» 4 Zucchinihalfte(n)- 384 kcal

St




Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

D Apfelessig
1/2 EL (mL)

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

Andere

|:| Tzatziki
1/6 Tasse(n) (42g)

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

D Proteinpulver, Schokolade
1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (47g)

|:| Kichererbsennudeln
1/2 Schachtel (999)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29g)

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

|:| Olivendl
4 TL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Tempeh
6 0z (1709)

Hummus
L 1/3 Tasse (81g)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (799)

D Linsen, roh
3/4 Tasse (147q)

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (112g)

fester Tofu
L 29 oz (8229)

D Kichererbsen, konserviert
2 Dose(n) (8969)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
4 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5349)

@FASTR

Getranke

|:| Proteinpulver
15 1/2 oz (4429)

D Wasser
17 Tasse(n) (mL)

Backwaren

D Brot

6 3/4 0z (1929)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

1/2 Stange (529)

D Vollmilch
3 2/3 Tasse(n) (mL)

Saure Sahne
L 2 EL (249)

D Feta

1/3 Ibs (149g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

Ei(er)
L 4 grof (200g)
Ziegenkdse
u 2 0z (579)

Obst und Fruchtsifte

D Zitronensaft
2 fl oz (mL)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (486g)

Zitrone
D 2 1/2 klein (140g)

D Brombeeren
2 Tasse (288g)

Trauben
u 2 Tasse (1849)

Gewiirze und Krauter

] frischer Basilikum
1/2 Tasse Blatter, ganz (12g)

Paprika

L 4 Prise (1g)
Knoblauchpulver
5 Prise (2g)
Chiliflocken

L 1/2 EL (39)



Paprika
u 11/4 groB (201g)

Zucchini
L 3 groB (9699)
D Jalapefno
1 Paprika(s) (14g)
|:| Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

D Kale-Blatter
2 1/4 Bund (3839)

|:| frischer Spinat
1 Tasse(n) (30g)

Knoblauch
L 2 Zehe(n) (69g)

D Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

D frische Petersilie
6 1/2 Stangel (7g)

[] Zwiebel
1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (128g)

Nuss- und Samenprodukte

D Gerostete Cashews
1/3 Tasse (46g)

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

|:| Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)

|:| Oregano (getrocknet)
5 Prise, gemabhlen (1g)

|:| Salz

1/3 0z (99)

|:| Zitronenpfeffer
1/4 EL (29)

D schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)

D Basilikum, getrocknet
2 Prise, Blatter (0g)

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Friihstiickscerealien

[] Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse (61Q)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
3 EL (249)

SiiBwaren

|:| Honig

4 TL (28g)



. @STRONGR
Recipes FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

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

1TL (59) 2 TL (9g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

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

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

1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

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

Schoko-Erdnuss-Protein-Haferbrei
234 kcal @ 18g Protein @ 10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

S | Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
: < . Haferflocken (zarte Haferflocken)  Haferflocken (zarte Haferflocken)
\ 4 EL (209) 3/4 Tasse (619)

Wasser Wasser

1/2 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 3 EL (489)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)

1. Haferflocken und Wasser nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nWenn fertig, Proteinpulver und
Erdnussbutter einriihren.\r\nServieren.

Brombeeren
2/3 Tasse(n) - 46 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brombeeren Brombeeren
2/3 Tasse (9649) 2 Tasse (288g)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/652_0.5-58109_0.667?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Protein-Erdnussbutter-Toast
1 Scheibe(n) - 322 kcal @ 14g Protein @ 18g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

; ‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot
1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (649)
Erdnussbutter Erdnussbutter
2 EL (329) A EL (64q)
Proteinpulver Proteinpulver
2 TL (4g) 4TL (89)
Honig Honig

) 1TL(79) 2 TL (14g)

1. Brot toasten.
2. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter und Proteinpulver gut vermengen.

3. Die Erdnussbutter-Mischung auf den Toast streichen und mit Honig betraufeln.
Servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

Wasser . Mit einem Spiralschneider
1/6 Tasse(n) (mL) oder Schaler Zucchini-
Zitronensaft Nudeln herstellen.

11/2 EL (mL)
frischer Basilikum
1/2 Tasse Blatter, ganz (12g)

t Tomaten, halbiert

5 Kirschtomaten (85g)

Zucchini

1/2 groB (162g)

Avocados, geschalt und entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)

. Wasser, Zitronensaft,

Avocado und Basilikum in
einen Mixer geben und
glatt piirieren.

. In einer Schiissel Zucchini-

Nudeln, Tomaten und
Sauce vermengen und
vorsichtig umriihren, bis
alles gut bedeckt ist. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

. Hinweis: Dieses Rezept ist

am besten frisch, halt sich
aber 1-2 Tage im
Kihlschrank.

12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3704_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1044_1.0-144_0.667-227_1.667?from_pdf=true

Ergibt 1/6 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthilt keine
2 2/3 EL (24q) Zubereitungsschritte.

Milch
12/3 Tasse(n) - 248 kcal @ 13g Protein @ 13g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

] Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
11/2 Dose - 371 kcal @ 27g Protein @ 109 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1 1/2 Dose (=540 g) (7899g) zubereiten.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (309g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.5-629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zitronenpfeffer-Tofu

10 1/2 oz - 378 kcal @ 23g Protein @ 249 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Maisstarke
77 11/2EL (129)
- 0l
3/4 EL (mL)
Zitronenpfeffer
3 Prise (19g)
~ Zitrone, abgerieben
3/4 klein (44g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
2/3 Ibs (2989)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Maisstarke

3 EL (249)

ol

11/2 EL (mL)

Zitronenpfeffer

1/4 EL (29)

Zitrone, abgerieben

1 1/2 klein (879)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1 1/3 Ibs (5959)

2. Tofu, Ol, Maisstérke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichméaRig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

Brokkoli mit Butter

11/2 Tasse - 200 kcal @ 4g Protein @ 17g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

3/4 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g)
~ schwarzer Pfeffer
| 3/4 Prise (0g)

| Butter

| 11/2EL(219)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

11/2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)
schwarzer Pfeffer
11/2 Prise (0g)
Butter

3 EL (439)

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120720_1.5-445_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Apfelessig

: 1/2 EL (mL)

" .% Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (224q9)

Zwiebel, diinn geschnitten

" 1/4 klein (18g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stangel (29)

Einfacher Tofu

8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 289 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

R g Ergibt 8 oz
N > : g ol
' 4TL (mL)
fester Tofu

1/2 Ibs (2279)

> 1 -
2 | (’, _

1. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben und
vermengen. Servieren!

. Tofu in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. 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 er
goldbraun und knusprig
ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.0-116597_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein
e - - {Lf'i': Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)
2 groB (100g)

10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)
4 groB (200g)

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.

Toast mit gewiirzten Kichererbsen & Avocado
1 Toast(s) - 481 kcal @ 17g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe(n) (32g)
Zitronensaft

1/2 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

o]

1/4 TL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (2249)
Avocados, geschalt und entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

224 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (4q)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

ol

1/2 TL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (448g)
Avocados, geschalt und entkernt
1 Avocado(s) (201g)

2. Kichererbsen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz vermengen. Auf ein Backblech geben und 10—

15 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind.

3. In der Zwischenzeit die Avocado mit einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken. Zitronensaft und eine

Prise Salz/Pfeffer hinzufiigen und gut vermischen.
4. Brot toasten.

5. Aufbauen: Avocadomasse auf dem Brot verstreichen, groziigig gewiirzte Kichererbsen darauf geben

und mit Chiliflocken bestreuen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-20072_1.0?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewniisse

1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
2 2/3 EL (23g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hummus
21/2EL (41g)
Paprika

1/2 mittel (60g)

1. Paprika in Streifen schneiden.

2. Mit Hummus zum Dippen
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1/3 Tasse (469)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hummus

1/3 Tasse (81g)
Paprika

1 mittel (1199)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.667-429_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Knuspriger Knoblauch-Linsen-Snack
171 kcal @ 10g Protein @ 3g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
o] ol

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

1 1/2 Prise (1g) 5 Prise (29)
Chiliflocken Chiliflocken

3 Prise (19g) 1TL (29)

Oregano (getrocknet) Oregano (getrocknet)
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 5 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz

3/8 Prise (0g) 1 Prise (1g)

Wasser Wasser

3/8 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
3 EL (389) 9 1/2 EL (115g)

1. Die abgespiilten Linsen in einen Topf geben und Wasser hinzufiigen. Abdecken und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und 20 Minuten unter gelegentlichem Riihren kocheln lassen.\r\nin der
Zwischenzeit den Ofen auf 425 F (220 C) vorheizen.\r\nDie Linsen abgielen, zuriick in den Topf geben
und alle restlichen Zutaten untermischen.\r\nEin Backblech (oder zwei) mit Backpapier (oder Alufolie)
auslegen. Die Linsen gleichmaBig verteilen. 12 Minuten backen, Linsen umriihren und dann weitere
etwa 12 Minuten backen. Gegen Ende gut beobachten, damit sie nicht verbrennen, aber stellen Sie
sicher, dass sie vollstandig knusprig und trocken sind, bevor Sie sie
herausnehmen.\r\nServieren.\r\n\r\nZum Aufbewahren: Linsen vollstandig abkiihlen lassen und dann
in einem luftdichten Behalter aufbewahren. Halt bis zu 2 Wochen.

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 6 EL (559)

-
‘v
Y
%

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/633_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl-Chips
138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1/4 EL (49) 1/2 EL (89)
Kale-Blatter Kale-Blatter

2/3 Bund (113g) 1 1/3 Bund (2279)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4TL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

No ok

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

= Ax-k'_% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
S : _'RY . MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

[ i\ 'Q 4 EL (579) 1/2 Tasse (113g)

\ ")'Jflm' :I?rT_i% ) ;k;nLi% 4g)
A i = g g
| 4 \ = VB ‘,
[ T

——

1. Hittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_2.0-59602_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal @ 39g Protein @ 22g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

3 EL (mL)

Tzatziki

1/6 Tasse(n) (42g)

ol

3/4 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt
6 0z (1709)

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

g8 Ergibt 1 Tomate(n)

1TL (mL)

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

777 Frank's RedHot Sauce 1.

" Tomaten 2

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

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit Tzatziki

servieren.

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_1.5-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Southwest-Linsen- und Kartoffelpfanne
320 kcal @ 11g Protein @ 12g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Linsen, roh

2 2/3 EL (32g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Paprika

4 Prise (19)

Saure Sahne

| 2 EL (249)

ol

1/2 EL (mL)

Jalapeiio, in Scheiben geschnitten
1 Paprika(s) (149)

Kartoffeln, in diinne Scheiben
geschnitten

1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)
Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1/2 groB (82g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
307 kcal @ 6g Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

g ' = ~ Kale-Blatter, gehackt
0 & s 2/3 Bund (113g)
= .~ Avocados, gehackt
. 2/3 Avocado(s) (1349)
Zitrone, ausgepresst

2/3 klein (39g)

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Gib Linsen und Wasser in

einen kleinen Kochtopf
und koche sie nach
Packungsanweisung.
Uberschiissiges Wasser
abgieflen und beiseite
stellen.

. Bestreiche Kartoffeln und

Paprika getrennt mit Ol
und wiirze sie mit Paprika
sowie etwas Salz und
Pfeffer. Lege die
Kartoffelscheiben auf eine
Seite eines Backblechs
und backe sie 10 Minuten.
Nach den ersten 10
Minuten die Paprika auf
die andere Seite des
gleichen Backblechs
legen. Backe Kartoffeln
und Paprika weitere 20
Minuten, bis sie weich
sind.

. Mische die gekochten

Paprika mit den Linsen
und wiirze mit etwas Salz
und Pfeffer. Toppe die
Linsen-Paprika-Mischung
mit den Kartoffeln, saurer
Sahne und Jalapefio.
Servieren.

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127094_1.0-396_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Volimilch
1 Tasse(n) (mL)

.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gebackene Feta-Kichererbsen-Pasta
406 kcal @ 22g Protein @ 19g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tomaten

5 oz, Kirschtomaten (142g)
ol

1/4 EL (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (15g)
Kichererbsennudeln

1/4 Schachtel (509)
Italienische Gewiirzmischung
1 Prise (0g)

Feta, abgetropft

2 0z (579)

Knoblauch, geschalt und zerdriickt
1/2 Zehe(n) (2g)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

10 oz, Kirschtomaten (284g)
ol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)
Kichererbsennudeln

1/2 Schachtel (99g)
Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19g)

Feta, abgetropft

40z (113g)

Knoblauch, geschalt und zerdriickt
1 Zehe(n) (3g)

2. In einer Auflaufform Tomaten, Knoblauch und den Feta (nicht zerkriimeln) geben. Mit Ol betraufeln und
mit etwas Salz/Pfeffer wiirzen. 30-35 Minuten backen, bis die Tomaten aufplatzen.

3. Inzwischen Kichererbsenpasta nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

4. Auflaufform aus dem Ofen nehmen und alles mit einer Gabel zerdriicken, bis der Feta cremig ist, aber
die Tomaten noch etwas stiickig sind.

5. Spinat und heilRe Pasta in die Auflaufform geben und vorsichtig vermengen, bis der Spinat
zusammenfallt und die Pasta iiberzogen ist. Mit italienischen Krautern garnieren und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-84154_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 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.

Zitronige Zucchini-Kichererbsen-Feta-Bowl
260 kcal @ 10g Protein @ 13g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

# Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

ol ol

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

Basilikum, getrocknet Basilikum, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g) 2 Prise, Blatter (0g)
Zitronensaft Zitronensaft

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Feta, in Wiirfel geschnitten Feta, in Wiirfel geschnitten
18 g (18g) 11/4 oz (359)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgespiilt und abgetropft abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose(n) (112g) 1/2 Dose(n) (224g)
Zucchini, in Scheiben geschnitten  Zucchini, in Scheiben geschnitten
1/4 groB (819) 1/2 groB (162g)

frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
2 1/2 Stangel (3g) 5 Stangel (5g)

Zwiebel, diinn in Scheiben Zwiebel, diinn in Scheiben
geschnitten geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559) 1 mittel (=6,4 cm @) (110g)

1. In einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze die Zucchinischeiben in der Hélfte des Ols braten, bis sie
weich und goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Das restliche Ol in die Pfanne geben und Zwiebel, Knoblauch, italienische Gewiirzmischung und
Basilikum hinzufiigen und kochen, bis die Zwiebeln weich sind.

3. Kichererbsen hinzufiigen und etwa 4 Minuten erhitzen.

4. Zitronensaft, die Halfte der Petersilie und Salz und Pfeffer nach Geschmack zugeben. Weiterkochen,
bis der Zitronensaft etwas reduziert ist.

5. In eine Schiissel geben, mit Zucchini, Feta und der restlichen frischen Petersilie garnieren. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-17963_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
1 Tasse (92g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (43g)

_ 1/4 Avocado(s) (50g)
- Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (15g)

Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben
2 Tasse (184q)

. Alle Zutaten in eine

Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Servieren.

4 Zucchinihélfte(n) - 384 kcal @ 21g Protein @ 20g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.5-2333_2.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Zucchinihalfte(n)

Pasta-Sauce

1/2 Tasse (130g)
Ziegenkase

2 0z (579)
 Zucchini

2 groB (64649)

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

1. Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen.

2. Eine Zucchini der Lange
nach halbieren.

3. Mit einem Loffel etwa 15 %
des Inneren
herauskratzen, sodass
eine flache Mulde entlang
der Lange entsteht. Das
Ausgekratzte entsorgen.

4. Die Mulde mit Pastasauce
fiillen und mit Ziegenkase
belegen.

5. Auf ein Backblech setzen
und ca. 15-20 Minuten
backen. Servieren.

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (434q)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

