Meal Plan - 1300 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

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 1320 kcal @ 96g Protein (29%)

Friihstiick
200 kcal, 6g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

® Waffeln & Erdnussbutter
@R\ 1 Waffel(n)- 201 kcal
4l

Snacks
220 kcal, 9g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

55g Fett (37%) @ 949 Kohlenhydrate (29%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 10g Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Zitronen-Creme-Kichererbsen
233 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Weiler Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal

Abendessen
350 kcal, 349 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal




Day 2 1326 kcal @ 98g Protein (30%)

Friihstiick
200 kcal, 6g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

® Waffeln & Erdnussbutter
w 1 Waffel(n)- 201 kcal

Snacks
220 kcal, 9g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 3 1272 kcal @ 96g Protein (30%)

Friihstiick
145 kcal, 8g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

: Einfach angebratener Spinat
@ 50 kcal

R

Griinkohl und Eier

& 95 kcal

Snacks
225 kcal, 5g EiweiB, 47g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Brezeln
#8110 kcal

- Fruchtsaft
Wy 1Tasse- 115 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

63g Fett (43%) @ 73g Kohlenhydrate (22%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
350 kcal, 149 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f Vegane Crumbles
@ 1/2 Tasse(n)- 73 kcal
m%\ Buttriger Naturreis

%ﬁ 125 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Abendessen
390 kcal, 329 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

.- Vegane Wurst

1 Wurst(en)- 268 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 kcal

48g Fett (34%) @ 96g Kohlenhydrate (30%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
350 kcal, 149 Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Vegane Crumbles
1/2 Tasse(n)- 73 kcal

m%\ Buttriger Naturreis
%’5 125 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Ty

Abendessen
390 kcal, 32g Eiweil, 16g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

- Vegane Wurst
& 1 Wurst(en)- 268 kcal

e Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 122 kcal




Day 4 1263 kcal @ 93g Protein (29%)

Friihstiick
145 kcal, 8g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfach angebratener Spinat
50 kcal

4 Griinkohl und Eier

#~ 95 kcal
ca

Snacks
225 kcal, 5g EiweiB, 47g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

% Brezeln
110 kcal

= Fruchtsaft
1 1 Tasse- 115 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1332 kcal @ 94g Protein (28%)

Friihstlick
145 kcal, 8¢ Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

Einfach angebratener Spinat

@ 50 kcal

B il

Griinkohl und Eier
95 kcal

Snacks
190 kcal, 9g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

| Kefir
sruk 150 keal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

564 Fett (40%) @ 769 Kohlenhydrate (24%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
280 kcal, 199 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

.- Zuckerschoten
% 82 kcal
4 Cajun-Tofu
: { 196 kcal

Abendessen
450 kcal, 25¢g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Gerosteter Brokkoli
. 98 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal

37g Fett (25%) @ 136g Kohlenhydrate (41%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
380 kcal, 17g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

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

BRWA Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
: | 182 kcal

Linsen
87 kcal

Abendessen
455 kcal, 23g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

£ Orange
@ 2 Orange(n)- 170 kcal

Knusprige chik'n-Tender
W 5 Tender(s)- 286 kcal




Day 6 1334kcal @ 90g Protein (27%) @ 49g Fett (33%) @ 110g Kohlenhydrate (33%) @ 23g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen
175 kcal, 17g EiweiB}, 13g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 370 kcal, 10g EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

@\ Hiittenkdse mit Ananas

&J : 93 kcal

- Karotten und Hummus
M 82 kcal

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
4 Salatblatt(s)- 186 kcal

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
& 127 kcal

““q\- Vollkornreis
%ﬁ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

Snacks Abendessen
190 kcal, 9g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 435 kcal, 18g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

e Klementine ‘:&QThai-Peanut-Kichererbsen-&-Reis-BowI
1 Klementine(n)- 39 kcal

i1 Kefir
sak 150 keal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1334kcal @ 90g Protein (27%) @ 49g Fett (33%) @ 110g Kohlenhydrate (33%) @ 23g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen
175 kcal, 17g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 370 kcal, 109 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Hittenkase mit Ananas /@D, Taiwanesische Tofu-Salatblatter

@~

i 95 cal 4 Salatblatt(s)- 186 kcal
S’ Karotten und Hummus
M 82 kcal

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
* 127 keal

m%\_ Vollkornreis
wﬁ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

Snacks Abendessen
190 kcal, 9g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 435 kcal, 18¢g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 169 Fett
e Klementine &7 Thai-Peanut-Kichererbsen-&-Reis-Bowl
1 Klementine(n)- 39 kcal Sy 436 keal
' Kefir
. Y 150 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je 80 ml) (3269)

|:| Wasser
12 3/4 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Klementinen
5 Frucht (370g)

D Zitronensaft
13/4TL (mL)

Fruchtsaft
L 16 fl oz (mL)

Orange
L 2 Orange (308g)

D Limettensaft
2 TL (mL)

|:| Ananas in Dosen
4 EL, Stiicke (459)

Nuss- und Samenprodukte

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

] Kokosmilch (Dose)
11/2 0z (mL)

Mandeln
L 1 0z (259)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Gemiisebriihe (servierbereit)
1/8 Tasse(n) (mL)

|:| Frank's RedHot Sauce
2 3/4EL (mL)

Apfelessig
L] 11/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
2/3 Packung (ca. 285 g) (1949g)

D Knoblauch
3 1/4 Zehe(n) (10g)

D Okraschote, gefroren
3/4 Tasse (849)

D Gefrorene Zuckerschoten
3 1/3 Tasse (480q)

D Tomaten
3 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4609)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6439)

Erdnussbutter
D 4 EL (649)

D vegetarische Burgerkriimel
1 Tasse (100g)

D fester Tofu
18 1/4 0z (5179g)

D Linsen, roh
2 EL (249q)

D Sojasauce
1 0z (mL)

D Hummus
4 EL (60g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (225q)

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

[] Vegetarische Chik'n-Tender
5 Stiicke (128g)

|:| Italienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59)

D Sesamol
1 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weilreis
2 EL (239)

D Seitan

40z (1139)

] Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (1279)

D Instant-Couscous, gewiirzt
1/6 Schachtel (=165 g) (279)

Backwaren

D Tiefkiihlwaffeln
2 Waffeln (70g)

D Pita-Brot
1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (289)
Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
21/4 g (29)



[] Kale-Blatter
3/4 Tasse, gehackt (30g)

|:| Gefrorener Brokkoli
1 Packung (284q9)

D Gurke

5/8 Gurke (ca. 21 cm) (17649)
|:| frische Petersilie
2/3 Stangel (1g)

D Ketchup
11/4 EL (219g)

|:| Romersalat
8 Blatt innen (48g)

D Frischer Ingwer
1 EL (69)

D Frischer Koriander
2 EL, gehackt (6g)

D Babykarotten
16 mittel (160g)

Fette und Ole
(o]
L 13/4 0z (mL)

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)
Olivendl

L 11/2 0z (mL)

|:| Ranch-Dressing
2 EL (mL)

D Salz

1/3 0z (99)

|:| Knoblauchpulver
2 Prise (19g)

D Zwiebelpulver
2 Prise (19g)
Cajun-Gewiirz

L 5 Prise (1g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/2 Prise (0g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

3/4EL (11g)

] Ei(er)

3 groB (1509)

] Kefir (aromatisiert)
3 Tasse (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269g)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Waffeln & Erdnussbutter

@FASTR

1 Waffel(n) - 201 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Tiefkiihlwaffeln
1 Waffeln (35g)
Erdnussbutter
1EL (169)

b LY ) _ Fiir eine einzelne Mabhlzeit:

1. Toaste die Waffeln nach Packungsanweisung.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tiefkiihlwaffeln
2 Waffeln (70g)
Erdnussbutter
2 EL (329)

2. Bestreiche die Waffeln mit Erdnussbutter. Optional: Du kannst die Waffel halbieren und zu einem

Waffel-Erdnussbutter-Sandwich zusammensetzen. Servieren.

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

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1/2 Prise (0g)

Olivenol

1/4 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (1g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/2 Prise (19)

Olivenol

3/4 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29g)

2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Griinkohl und Eier

95 kcal @ 7g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136069_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/326_0.5-404_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1/2 TL (mL)

Ei(er)

1 grof (50g)

Kale-Blatter

4 EL, gehackt (10g)

Salz

1/2 Prise (0g)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wiirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.

5. Servieren.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hiittenkdse mit Ananas

93 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

Ananas in Dosen, abgetropft
2 EL, Stiicke (239)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

ol

1/2 EL (mL)

Ei(er)

3 grof (1509)
Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g)
Salz

1 1/2 Prise (1g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Ananas in Dosen, abgetropft
4 EL, Stiicke (45g)

1. Den Ananassaft abgieBen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkadse vermischen.\r\nSie konnen auch

andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Karotten und Hummus

82 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hummus

2 EL (30g)
Babykarotten
8 mittel (80g)

1. Karotten mit Hummus

servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hummus

4 EL (609)
Babykarotten
16 mittel (160g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_0.5-301_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Zitronen-Creme-Kichererbsen
233 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Kokosmilch (Dose) 1. Das Ol in einer groBen
11/2 0z (mL) beschichteten Pfanne bei
Gemiisebriihe (servierbereit) mittlerer bis hoher Hitze
1/8 Tasse(n) (mL) erhitzen. Den Knoblauch
frischer Spinat hinzufiigen und etwa 1
1/2 0z (149) Minute braten, bis er
Zitronensaft duftet.

glz EL (mb) 2. Gemiisebriihe,

1/4 EL (mL) Ko!(osmllch, Kichererbsen,
Knoblauch, fein gehackt Spinat und etwas Salz

1/2 Zehe(n) (2g) einrihren.

Kichererbsen, konserviert, abgetropft 3. Die Mischung zum

und abgespiilt Kocheln bringen, dann die
1/2 Tasse(n) (120q) Hitze auf mittlere Stufe

reduzieren. Kochen, bis
der Spinat welk ist und die
Sauce eingedickt ist, etwa
5-7 Minuten.

4. Die Hitze ausschalten,
Zitronensaft einriihren und
mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~~  ~__ Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
= 11/2 Tasse (45g) einer kleinen Schiissel

. Salatdressing vermischen. Servieren.
11/2 EL (mL)

Weiler Reis
3/8 Tasse gekochter Reis - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/202683_0.5-690_1.0-390_0.75?from_pdf=true

Ergibt 3/8 Tasse gekochter Reis

Wasser
1/4 Tasse(n) (mL)
WS Langkorn-WeiBreis
N 2 EL (239)

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Vegane Crumbles

1/2 Tasse(n) - 73 kcal @ 9g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

vegetarische Burgerkriimel
1/2 Tasse (509)

. (Hinweis: Befolgen Sie die

Anweisungen auf der
Reisverpackung, falls
diese abweichen)

. Reis, Wasser und eine

Prise Salz in einen Topf
geben und umriihren.

. Bei hoher Hitze zum

Kochen bringen. Sobald es
kocht, die Hitze auf niedrig
reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln
lassen, oder bis das
Wasser aufgenommen ist
und der Reis zart ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt 5 Minuten
ruhen lassen.

. Mit einer Gabel auflockern

und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegetarische Burgerkriimel
1 Tasse (100g)

1. Crumbles gemal Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

Buttriger Naturreis
125 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_1.0-456_0.5-691_2.0?from_pdf=true

N =

bringen.

NS kW

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

1TL (59)

Vollkornreis (brauner Reis)
2 EL (249)

i Salz

3/4 Prise (1g)

- Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)
Tomaten

. 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Salatdressing
3 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

3/4EL (11g)

Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)

Salz

1 1/2 Prise (1g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

. Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.
Wasser in einem groen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen

Reis hinzufiigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb iiber dem Spiilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.
Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).
Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
6 Tasse (180g)
Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149g)

Salatdressing
6 EL (mL)

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

Servieren.



Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen
Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)

Cajun-Tofu
196 kcal @ 14g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Cajun-Gewiirz

5 Prise (1g)

ol

11/4TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

61/4 0z (1779)

Mittagessen 4 (4

An Tag 5 essen

Gerostete Mandeln

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
182 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewiirfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_2.0-125419_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-19129_0.5-20629_0.5?from_pdf=true

87 kcal @ 6g Protein

Instant-Couscous, gewiirzt
1/6 Schachtel (=165 g) (279)
ol

1/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

.| 11/3 Prise (0g)

. Zitronensaft

| 1/4TL (mL)

Gurke, gehackt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (259)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/6 Dose(n) (75g)

Tomaten, gehackt

1/6 Roma-Tomate (13g)

frische Petersilie, gehackt

2/3 Stangel (1g)

0Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (24g)

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.

. Wahrenddessen Couscous

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

. Die Bowl

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

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maoglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Taiwanesische Tofu-Salatblatter
4 Salatblatt(s) - 186 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln

1/2 EL, in Stifte geschnitten (3g) 1 EL, in Stifte geschnitten (7g)
Apfelessig Apfelessig

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

Sojasauce Sojasauce

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Romersalat Romersalat

4 Blatt innen (24g) 8 Blatt innen (48g)

ol (o]

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)

Wasser Wasser

1/8 Tasse(n) (mL) 1/8 Tasse(n) (mL)

fester Tofu, abgetupft & zerbroselt fester Tofu, abgetupft & zerbroselt
21/2 0z (719) 50z (1429)

Frischer Ingwer, geschilt & fein Frischer Ingwer, geschilt & fein
gehackt gehackt

1/2 EL (39) 1 EL (69)

1. Erhitzen Sie etwa 2/3 des Ols in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Geben Sie den
Tofu hinzu, wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer und braten Sie ihn, bis er stellenweise gebraunt ist, etwa 5-
6 Minuten. Den Tofu auf einen Teller geben und die Pfanne saubern.

2. Geben Sie das restliche Ol in dieselbe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Fiigen Sie Knoblauch, Ingwer
und Mandeln hinzu und riihren Sie haufig, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln gerdstet sind, etwa
1-2 Minuten.

3. Apfelessig, Sojasauce und Wasser einriihren und kocheln lassen, bis die Mischung leicht eindickt, etwa
2-3 Minuten.

4. Den Tofu zuriick in die Pfanne geben und darin wenden, bis er bedeckt ist.
5. Loffeln Sie die Tofu-Mischung in die Salatblatter und servieren Sie.

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/192906_0.5-364_1.0-375_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
. 1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemabhlen (0g)

. Olivenol Olivenol

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

Tomaten Tomaten

1/2 Pint, Kirschtomaten (149g) 1 Pint, Kirschtomaten (298g)
~ Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
., 1/4EL (3q) 1/2 EL (59)

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (39)

1. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—-7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Vollkornreis
1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)

Wasser Wasser

1/6 Tasse(n) (mL) 1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemabhlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
4TL (16g) 2 2/3 EL (329)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieRendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30-45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.



Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Klementinen
1 Frucht (74g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

w Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (148g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
1 0z (289) 2 0z (57q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Fruchtsaft Fruchtsaft
. 8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)
|
i '_=!j% RN

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/907_1.0-155_1.0?from_pdf=true

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

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 3 Frucht (222g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kefir

150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kefir (aromatisiert) Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL) 3 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und
trinken.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Einfacher Seitan
4 0z - 244 kcal @ 30g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

v{j"‘- Ergibt 4 oz
Seitan

40z (113g)
ol

1 TL (mL)

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-636_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.0-26740_2.0-117890_1.5?from_pdf=true

Pitabrot
1 Pitabrot(e) - 78 kcal @ 3g Protein @ 0Og Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pitabrot(e)

Pita-Brot 1. Pita in Dreiecke schneiden

1 kleines Pita (@ 10,2 cm) (289) und servieren. Optional
konnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.

Okra
3/4 Tasse - 30 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse

Okraschote, gefroren 1. Gefrorene Okra in einen
3/4 Tasse (84q) Topf geben.

2. Mit Wasser bedecken und
3 Minuten kochen lassen.

3. Abtropfen lassen und nach
Geschmack wiirzen.
Servieren.

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

” Vw\w’, Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

“?';,4' ' « vegane Wurst vegane Wurst
* 1 Wiirstchen (100g) 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
122 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-381_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
1 Tasse (144q)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (2889)

Olivenol

1 EL (mL)

1. Zuckerschoten gemalR den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gerosteter Brokkoli

98 kcal @ 9g Protein @ 0g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Buffalo-Tofu
355 kcal @ 16g Protein

Gefrorener Brokkoli

1 Packung (284g)
Salz

2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

| 2 Prise (1g)
- Zwiebelpulver
' 2 Prise (1g)

29g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Frank's RedHot Sauce
21/2 EL (mL)
Ranch-Dressing

2 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und

gewiirfelt
1/2 lbs (1989)

1. Den Ofen auf 375°F
vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf
ein leicht gefettetes
Backblech legen und mit
Salz, Pfeffer, Knoblauch-
und Zwiebelpulver wiirzen.

3. 20 Minuten backen, dann
den Brokkoli wenden.
Weiter backen, bis der
Brokkoli leicht knusprig
und angekohlt ist, etwa
weitere 20 Minuten.

1. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

2. Hitze auf niedrig
reduzieren. Scharfe Sauce
(Hot Sauce) hineingieBen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit Ranch servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/513_2.0-95163_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Ergibt 2 Orange(n)
Orange 1. Das Rezept enthilt keine
2 Orange (308g) Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
5 Tender(s) - 286 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

r - "N Ergibt 5 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
5 Stiicke (128g) Packungsanweisung
Y | Ak Ketchup zubereiten. \r\nMit

11/4EL (219) Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-861_1.25?from_pdf=true

Abendessen 5 [©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thai-Peanut-Kichererbsen-&-Reis-Bowl
436 kcal @ 18g Protein @ 16g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)

2 EL (24g) 4 EL (489)

Wasser Wasser

1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 2 EL (329)

Sojasauce Sojasauce

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

Sesamol Sesamol

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

Limettensaft Limettensaft

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Frischer Koriander Frischer Koriander

1 EL, gehackt (3g) 2 EL, gehackt (6g)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224q9) 1 Dose(n) (448g)

1. Braunen Reis mit der angegebenen Wassermenge nach Packungsanweisung kochen. Mit einer Gabel
auflockern und beiseitestellen.

2. Die Erdnusssauce zubereiten: In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Sojasauce, Sesamal,
Limettensaft und eine Prise Salz vermengen. Einen kleinen Schuss Wasser hinzufiigen und riihren, bis
eine glatte, saucige Konsistenz entsteht.

3. Die Kichererbsen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Den braunen Reis mit Kichererbsen, Gurke und Koriander toppen. Die Erdnusssauce dariibertraufeln und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/287747_1.0?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

