Meal Plan - 2100 Kalorien vegetarischer

Low-Carb-Erndahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day
1 2095 kcal @ 134g Protein (26%)

Friihstiick
350 kcal, 99 EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Pekanniisse
01 1/4 Tasse- 183 kcal

ﬂ & Chia-Joghurt-Parfait
E ~ 7 167 kcal

7// '

Snacks
200 kcal, 119 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Mandeln
’w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

¥ "™ Gekochte Eier
L%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

" Wassermelone
2 0z- 20 kcal
Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1119 Fett (48%) @ 104g Kohlenhydrate (20%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
660 kcal, 249 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

"i.//, BB Gegrillter Kase mit Pilzen
S 485 kcal
1T

RRE® Tomaten-Avocado-Salat
S\ 176 kcal

Abendessen

665 kcal, 429 Eiweil}, 469 netto Kohlenhydrate, 31g Fett
' Milch
A 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

P Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
480 kcal

Recipes



Day

2 2050 kcal @ 145g Protein (28%)

Friihstiick
350 kcal, 9g EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Pekanniisse
1/4 Tasse- 183 kcal

ez | Chia-Joghurt-Parfait
7, 167 kcal

Snacks
200 kcal, 11g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
aﬁ‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

A" Wassermelone
2 0z- 20 kcal
Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 2039 kcal @ 155g Protein (30%)

Friihstiick
290 kcal, 159 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

@) Pesto-Riihrei
)¢ 2 Ei(er)- 198 kcal

Snacks
200 kcal, 11g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

¥ T ™ Gekochte Eier
gﬁ* 1 Ei(s)- 69 kcal

A" Wassermelone
2 0z- 20 kcal
Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1049 Fett (46%) @ 105g Kohlenhydrate (21%) @ 29g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
615 kcal, 35g Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

&~>~" Caprese-Sandwich
@ 1 Sandwich(es)- 461 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Abendessen

665 kcal, 429 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 31g Fett
' Milch
L 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

100g Fett (44%) @ 94g Kohlenhydrate (19%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
745 kcal, 369 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

i Caprese-Salat
+ 249 kcal
cEe Gegrilltes Kase-Sandwich
WSS 1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
585 kcal, 459 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

f Vegane Crumbles

@ 2 Tasse(n)- 292 kcal
,@ Hausgemachte Kartoffelpiiree
P 74 119 kcal

& Gerosteter Blumenkohl
173 kcal




Day 4 2048 kcal @ 162g Protein (32%) @ 91g Fett (40%) @ 107g Kohlenhydrate (21%) @ 389 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
290 kcal, 159 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

& = ©®) Pesto-Riihrei
\ / 2 Ei(er)- 198 kcal

Snacks
210 kcal, 189 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

.ﬁ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

P=llagg ) Karottensticks
=% 3 Karotte(n)- 81 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

Mittagessen
745 kcal, 369 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

s, i Caprese-Salat

, “'_ 249 kcal

@ Gegrilltes Kase-Sandwich
=5 1 Sandwich(s)- 495 kcal

Abendessen
585 kcal, 459 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

f Vegane Crumbles

@ 2 Tasse(n)- 292 kcal
Hausgemachte Kartoffelpiiree
4 119 kcal

=3 Gerosteter Blumenkohl
@ 173 kcal

5 2090 kcal @ 142g Protein (27%) @ 100g Fett (43%) @ 117g Kohlenhydrate (22%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
365 kcal, 219 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

” &i», | Ei- & Avocado-Salat auf Toast
/} 1 Toast- 212 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
210 kcal, 189 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

.ﬁ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

e O Karottensticks
=== 3 Karotte(n)- 81 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
665 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

g Gemischte Nisse
. 1/3 Tasse(n)- 272 kcal

., Caesar-Salat-Wrap
=, 1Wrap- 393 kcal

Abendessen
630 kcal, 289 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

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

. ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 409 kcal



Day
6

Friihstiick
365 kcal, 219 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

< g, Ei- & Avocado-Salat auf Toast
“'ﬁ;\’/

&« i 1 Toast- 212 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
255 kcal, 8g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

-g¢. - Gerostete Kichererbsen
Yé, 1/4 Tasse- 138 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 2070 kcal @ 132g Protein (25%) @ 98g Fett (43%) @ 125g Kohlenhydrate (24%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
365 kcal, 219 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

-’\gﬁ;\, Ei- & Avocado-Salat auf Toast
& ,;.// 1 Toast- 212 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
255 kcal, 8g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

© =@ ' Gerostete Kichererbsen
?é, 1/4 Tasse- 138 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2163 kcal @ 133g Protein (25%) @ 119g Fett (49%) @ 116g Kohlenhydrate (21%) @ 25g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
665 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

e Gemischte Nisse
1/3 Tasse(n)- 272 kcal

., Caesar-Salat-Wrap
»-, 1 Wrap- 393 kcal

Abendessen
660 kcal, 299 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

2 & BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
389 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal

Mittagessen
570 kcal, 269 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

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

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

Abendessen
660 kcal, 299 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

| 1 v BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
\' 389 kcal

Sonnenblumenkerne
271 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

|:| Vollmilch
5 3/4 Tasse(n) (mL)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 1/3 Becher (je ca. 150 g) (181Q)

D Scheibenkase
5 0z (144q)

Ei(er)
L 1I7eroB (8509)

D Frischer Mozzarella
1/3 lbs (1569)

D Butter

2 EL (28g)

D Parmesan
1 EL (59)

Fette und Ole
(o]
L 2 0z (mL)

D Olivendl
1 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
21/3 EL (mL)

|:| Caesar-Dressing
2 EL (299)

Andere

|:| Italienische Gewiirzmischung
1 TL (49)

|:| vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

D Gemischte Blattsalate
1 1/4 Packung (=155 g) (196g)

|:| Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (57g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Karotten
8 mittel (488Q)

D Brokkoli
3 1/2 Tasse, gehackt (3199)

D Kartoffeln
17 oz (487q)

|:| Pilze
3/4 Tasse, gehackt (539g)

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (58g)

@FASTR

Getranke

D Proteinpulver
15 Schopfer (je =80 ml) (4659)

D Wasser
14 Tasse(n) (mL)

Gewiirze und Krauter

D Thymian, getrocknet
39 (39)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

D Salz

11/2 Prise (1g)

[] schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

I:I frischer Basilikum
9 1/4 EL Blatter, ganz (14g)

[] Balsamicoessig
3/4 EL (mL)

Backwaren

D Brot

13 1/2 0z (384g)

[] Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18—-20 cm Durchm.) (98g)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
3/4 EL (mL)

D Avocados
7/8 Avocado(s) (176g)

D Wassermelone
6 0z (1709)

D Kiwi
4 Frucht (2769)

D Ananas in Dosen
1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pesto

4 EL (64q)

[] Gemiisebriihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)

I:I Barbecue-SofR3e
6 EL (105g)

Apfelessig
L 3/4 EL (mL)



D Tomaten

3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (448Q)

|:| Blumenkohl

1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4") (398g)

D Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

|:| Knoblauch
1 1/2 Zehe(n) (59)

D Romersalat
8 Blatt innen (48g)

|:| frische Petersilie
2 1/4 Stangel (29g)

Nuss- und Samenprodukte

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

Chiasamen
L 3 EL (439)

D Mandeln
14 EL, ganz (125g)

|:| Gemischte Niisse
10 EL (84g)

D Walniisse

1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

|:| Sonnenblumenkerne
3 0z (859)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

I:' vegetarische Burgerkriimel
4 Tasse (4009)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (672g)

fester Tofu
D 3/4 Ibs (3409q)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Chia-Joghurt-Parfait
167 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

— Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Chiasamen Chiasamen

11/2 EL (219) 3 EL (439)

= Vollmilch Vollmilch

— 1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)

- fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
| griechischer Joghurt griechischer Joghurt
1/8 Tasse (15g) 1/8 Tasse (31g)

1. Vermische Chiasamen, Milch und eine Prise Salz in einer groBen Schiissel oder einem Behalter mit
Deckel. Riihre um, decke ab und stelle alles iiber Nacht oder mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank.

2. Gib das Chia-Pudding-Topping mit griechischem Joghurt. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-158938_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
2 Frucht (138g) 4 Frucht (276g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

Pesto-Riihrei
2 Ei(er) - 198 kcal @ 13g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

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

Pesto Pesto

1 EL (16g) 2 EL (329g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-3580_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 2/3 EL (59) 1/2 Tasse (159)
Avocados Avocados

1/6 Avocado(s) (349) 1/2 Avocado(s) (101g)
Knoblauchpulver Knoblauchpulver
11/3 Prise (19g) 4 Prise (29)

Brot Brot

1 Scheibe(n) (32g) 3 Scheibe(n) (96g)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
1 groB (509) 3 groB (150g)

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.

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-86742_0.5-59889_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Ei(er)

1 grofB (50g)
ol

1/4 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

3 grof (1509)
ol

1/4 EL (mL)

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiwei8 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen und servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gegrillter Kase mit Pilzen
485 kcal @ 21g Protein @ 24g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Pilze

3/4 Tasse, gehackt (539g)

. Olivenaol

%y 3/4EL (mL)

Thymian, getrocknet

| 1/2 EL, gemabhlen (2g)

Brot

3 Scheibe(n) (969)

Scheibenkase

1 1/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (329)

Tomaten-Avocado-Salat
176 kcal @ 2g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1. In einer Pfanne bei
mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe
legen und die Pilze darauf
geben.

3. Sandwich schlieBen und
zuriick in die Pfanne legen,
bis der Kdase geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

4. Tipp: Fur Vorrat die Pilze
vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/912_1.5-367_0.75?from_pdf=true

Zwiebel 1. Gehackte Zwiebeln und

3/4 EL, fein gehackt (11g) Limettensaft in eine
Limettensaft Schiissel geben. Einige
m 3/4EL(mL) Minuten stehen lassen,
‘§ Olivendl damit die Scharfe der
g/ 1/27TL(mL) Zwiebel mildert.
;(n:?lzalla:,uf: hpulver 2. Inzwischen Avocado und
rise (1g) .
Salz Tomate vorbereiten.
11/2 Prise (19g) 3. Wiirfelige Avocado,
schwarzer Pfeffer gewiirfelte Tomate, Ol und
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) alle Gewiirze zu den
Avocados, gewiirfelt Zwiebeln und Limette
3/8 Avocado(s) (75g) geben; verriihren, bis alles
Tomaten, gewiirfelt bedeckt ist.
3/8 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (469) 4. Gekiihlt servieren.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 279 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot 1. Das Brot nach Wunsch
2 Scheibe(n) (64g) toasten.
Tomaten .
: ) 2. Pesto auf beide
2‘Sche|be(n), dick/groB (ca. 1,3 cm Brotscheiben streichen.
- d'?k) (549) Die untere Scheibe mit
| Frischer Mozzarella
3 ] Mozzarella und Tomate
2 Scheiben (579) .
Pesto belegen, dann die andere
2 EL (329) S(':heibe dafauflegen,
leicht andriicken und
servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthalt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/275616_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Salat
249 kcal @ 14g Protein @ 169 Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella

-~ 13/40z(50g) 1/4 Ibs (999)

- Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
5/8 Packung (=155 g) (90g) 1 1/6 Packung (=155 g) (181g)
frischer Basilikum frischer Basilikum
1/4 Tasse Blatter, ganz (7g) 9 1/3 EL Blatter, ganz (14g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

- 31/2TL(mL) 2 1/3 EL (mL)

Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
9 1/3 EL Cherrytomaten (87g) 56 TL Cherrytomaten (174g)

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

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

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22g Protein @ 33g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)

Butter Butter

1 EL (14g) 2 EL (289)

Scheibenkase Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569) 4 Scheibe (je ca. 28 g) (112g)

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~


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/360_1.75-37_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gemischte Niisse
1/3 Tasse(n) - 272 kcal @ 8g Protein

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Caesar-Salat-Wrap

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Niisse

23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
10 EL (84q)

1 Wrap - 393 kcal @ 18g Protein @ 23g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

1/2 EL (3g)

1 EL, gehackt (10g)
Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)

Caesar-Dressing

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1/2 Rispentomate /
Pflaumentomate (31g)

Ei(er), hartgekocht und in Scheiben
geschnitten

2 grof (1009)

Romersalat, in mundgerechte
Stiicke zerrissen

4 Blatt innen (24g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Parmesan

1 EL (59)

Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989)

Caesar-Dressing

2 EL (299)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
1 Rispentomate / Pflaumentomate
(62g)

Ei(er), hartgekocht und in Scheiben
geschnitten

4 groB (200g)

Romersalat, in mundgerechte
Stiicke zerrissen

8 Blatt innen (48g)

1. Romersalat, Zwiebel, Kase und Dressing vermengen, bis alles bedeckt ist.
2. Die Salatmischung gleichmaRig langs in die Mitte jeder Tortilla geben. Mit den in Scheiben

geschnittenen hartgekochten Eiern und Tomaten belegen.

3. Ein Ende der Tortilla etwa 2,5 cm iiber die Fiillung klappen; die rechte und linke Seite iiber das gefaltete
Ende schlagen, so dass sie iiberlappen. Bei Bedarf mit einem Zahnstocher fixieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.25-488_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

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

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL, ganz (36g) Zubereitungsschritte.

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

~ Balsamicoessig 1. Alle Zutaten in eine
3/4 EL (mL) Schiissel geben und
Apfelessig vermengen. Servieren!
3/4 EL (mL)

&% Kichererbsen, konserviert, abgetropft

und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3369g)

Zwiebel, diinn geschnitten

“77" 3/8 klein (269)

Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

frische Petersilie, gehackt

2 1/4 Stangel (2g)

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

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-26687_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-228_0.5-26041_0.5?from_pdf=true

AT T i 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 grofB (50g) 3 grof (1509)

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.

Wassermelone
2 0z- 20 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Wassermelone Wassermelone
2 0z (57g) 6 0z (1709)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und
servieren.

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je 80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/661_0.5-58048_3.0?from_pdf=true

Karottensticks
3 Karotte(n) - 81 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
3 mittel (183g) 6 mittel (3669)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Walniisse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 2/3 EL, ohne Schale (179) 1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 5g Protein @ 69 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

-
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
4 EL (289) 1/2 Tasse (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.667-631_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
11/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch
11/4 Tasse(n) (mL)

.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
480 kcal @ 33g Protein @ 22g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

R P 15 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

2 TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

| 4 Prise (2g)

Karotten, in Scheiben geschnitten

B 1 mittel (619)

# Brokkoli, gehackt

¥ 1 Tasse, gehackt (91g)

vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten
1 Wiirstchen (100g)
Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

4TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung

1 TL (4q)

Karotten, in Scheiben geschnitten
2 mittel (1229)

Brokkoli, gehackt

2 Tasse, gehackt (182g)

vegane Wurst, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

2 Wiirstchen (200g)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184q9)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemiise mit 0|, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemiise und Wiirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umriihren zur Mitte hin
etwa 35 Minuten rosten, bis das Gemiise weich und die Wiirstchen goldbraun sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.25-51747_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 37g Protein @ 99 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
2 Tasse (200g) 4 Tasse (400g)

1. Crumbles gemalR Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Hausgemachte Kartoffelpiiree
119 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Volimilch
1/8 Tasse(n) (mL) 1/6 Tasse(n) (mL)
Kartoffeln, geschalt und in Stiicke  Kartoffeln, geschalt und in Stiicke
_ geschnitten geschnitten
& 1/31bs (1519) 2/3 lbs (303g)

1. Die Kartoffelstiicke in einen grolRen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Bei starker Hitze zum Kochen bringen, dann auf simmer reduzieren und kochen, bis die Kartoffeln weich
sind, etwa 15-20 Minuten.

3. Die Kartoffeln abgieBen und zuriick in den Topf geben.

4. Milch hinzufiigen. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer, einer Gabel oder einem elektrischen
Mixer zu einer glatten, cremigen Masse verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Gerosteter Blumenkohl
173 kcal @ 59 Protein @ 11g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_4.0-201098_1.0-59892_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

3/4 EL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
3/4 Kopf klein (Durchm. 4") (199g)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, Blatter (1g)

Blumenkohl, in Réschen zerteilt
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4")
(3989)

2. Die Blumenkohlréschen mit Ol vermengen. Mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa

20-25 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Gerostete Mandeln

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

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)

3 Tasse(n) (mL)

o]

1/4 EL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

11/2 Tasse, gehackt (60g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (5g)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
3/4 Dose(n) (3369)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1. In einem grolRen 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
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

3. GroRziigig Pfeffer dariiber
mahlen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
389 kcal @ 16g Protein @ 14g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

3/4 Tasse, gehackt (689) 1 1/2 Tasse, gehackt (137g)
fester Tofu fester Tofu

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340q)

Ananas in Dosen Ananas in Dosen

3/4 Tasse, Stiicke (136g) 1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)
Barbecue-SofRle Barbecue-SoRe

3 EL (529) 6 EL (105g)

(0] (0]}

1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

1. Tofu abtropfen lassen. Mit einem Tuch trockentupfen und vorsichtig pressen, um iiberschiissige
Fliissigkeit zu entfernen. In Streifen schneiden und mit Ol bestreichen.

2. Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und nicht wenden, bis die Unterseite gebraunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden und weitere 3—5 Minuten braten, bis der Tofu knusprig ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

3. Brokkoli mit einem Schuss Wasser in der Pfanne diinsten und gelegentlich umriihren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5 Minuten.

4. Barbecuesauce iiber den Tofu geben und gut vermengen. Tofu zusammen mit Brokkoli und Ananas
servieren.

Sonnenblumenkerne
271 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/2 oz (439) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/21059_1.5-420_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (629g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


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

