Meal Plan - 2200 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

AS

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 2145 kcal @ 159g Protein (30%)

Friihstiick
320 kcal, 209 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

& = Einfache Riihreier
Qﬁ,‘ 2 Ei(er)- 159 kcal
)

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
ﬁ 160 kcal

Snacks
210 kcal, 149 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

b S " Gekochte Eier
@%‘ 2 Ei(s)- 139 keal

f Himbeeren

L ﬁ ;1 Tasse- 72 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
725 kcal, 349 Eiweil3, 92g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat
et 8 539 keal

' Milch
L | 1 1/4 Tasse(n)- 186 kcal

Abendessen
675 kcal, 439 Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 28g Fett

% Jerk-Tofu
10 1/2 oz Tofu- 344 kcal

Linsen
231 kcal

Sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal
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Recipes

82g Fett (34%) @ 152g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (8%)



Day 2 2155kcal @ 162g Protein (30%) @ 68g Fett (28%) @ 179g Kohlenhydrate (33%) @ 459 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick

320 kcal, 209 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 249 Fett
3 & =2 Einfache Riihreier

@?ﬁt 2 Ei(er)- 159 kcal

w

m Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
e 160 kcal

Snacks
210 kcal, 14g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier
5% 2 Ei(s)- 139 keal
N2 (s)

L

= Himbeeren

M 1 Tasse- 72 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
610 kcal, 379 Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

l Birne
@ 1 Birne(n)- 113 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

Knusprige chik'n-Tender
6 Tender(s)- 343 kcal

Abendessen
795 kcal, 439 Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Gemischter Salat
182 kcal

Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
443 kcal

&\ Vollkornreis
Wﬁ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal



Day

3 2168 kcal @ 153g Protein (28%) @ 69g Fett (28%) @ 179g Kohlenhydrate (33%) @ 55g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
320 kcal, 179 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘6 1/4 Gurke- 15 kcal
my e Avocado
€ L 176 kcal

v

7 e Hittenkase & Fruchtbecher
> 41 Becher- 131 kcal

Snacks
210 kcal, 149 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

¥ ~_" Gekochte Eier
0% 2Ei(s)- 139 keal

£ Himbeeren

£ ﬂ ‘ 1 Tasse- 72 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
715 kcal, 35¢g Eiweil3, 95¢g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Abendessen
700 kcal, 40g EiweiB, 57g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Linsen
347 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal

Day 4 2217 kcal @1 50g Protein (27%) @ 679 Fett (27%) @ 205g Kohlenhydrate (37%) @ 48g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick
320 kcal, 179 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

(B Gurkenscheiben
f‘a 1/4 Gurke- 15 kcal
my e Avocado
e L 176 kcal

L *. le¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
> é1 Becher- 131 kcal

Snacks
260 kcal, 11g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

‘ Brezeln
S8 110 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
715 kcal, 35¢g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

S, Gemischter Salat
Va2 182 keal

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Abendessen
700 kcal, 40g EiweiB, 57g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Linsen
347 kcal

Buffalo-Tofu
355 kcal



Day

5 2147 kcal @ 142g Protein (27%) @ 669 Fett (28%) @ 191g Kohlenhydrate (36%) @ 569 Ballaststoffe (10%)

Frithstiick
320 kcal, 179 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

(B Gurkenscheiben
4‘6 1/4 Gurke- 15 kcal
{Avocado

€ L 176 kcal

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
S @ 41 Becher- 131 kcal

Snacks

260 kcal, 11g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 99 Fett
' Milch
L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

i Brezeln
B 110 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
700 kcal, 31g EiweilR, 80g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

\§ER Cassoulet mit weiRen Bohnen

5
/2 -

(G /

h /)

Abendessen
650 kcal, 369 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

+ Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal

Day 6 2146 kcal @ 160g Protein (30%) @ 669 Fett (28%) @ 188g Kohlenhydrate (35%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
285 kcal, 7g EiweiB, 39g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

" pfannkuchen

.

m‘? s« 1/2 Pfannkuchen- 215 kcal

[ Himbeeren
ﬁ ’1 Tasse- 72 kcal

Snacks
245 kcal, 209 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

&

Ml

2 Proteinriegel
y 1 Riegel- 245 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
745 kcal, 499 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

P29 B Gegrillter Kése mit Pilzen
£ N 485 kcal

o

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S @& 42 Becher- 261 kcal

Abendessen
650 kcal, 369 Eiweil}, 589 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

+ Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
4\ 369 kcal

3 @3 Einfacher griechischer Gurkensalat
Az 281 kcal




Day 7 2160 kcal @ 1479 Protein (27%)
Frihstiick

285 kcal, 7g EiweiB, 39g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

== Pfannkuchen
————~ 1/2 Pfannkuchen- 215 kcal
"

f Himbeeren
£ ﬁ ’1 Tasse- 72 kcal

Snacks
245 kcal, 209 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

&

2 Proteinriegel
y 1 Riegel- 245 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

49g Fett (21%) @ 2519 Kohlenhydrate (46%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
745 kcal, 499 Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

B Gegrillter Kdse mit Pilzen

1 g 485 kcal
O

L . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S @ 42 Becher- 261 kcal

Abendessen
665 kcal, 23g Eiweil}, 121g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

‘g\’ =4 Brotchen
2 Brotchen- 154 kcal

i Pasta mit Fertigsauce
& 510 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

|:| Wasser
20 Tasse(n) (mL)

Fette und Ole
0l
L 12/3 oz (mL)

D Salatdressing
31/4 oz (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)

|:| Olivenol
1/4 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
L] 14 mittel (611g)

[] Vollmilch
3 1/2 Tasse(n) (mL)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

1 Becher (je ca. 150 g) (150q)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

1 Tasse (2809)

|:| Butter

3/4EL (11g)

] Scheibenkase
3 Scheibe (je ca. 20-22 g) (63g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Zwiebel
5/6 mittel (=6,4 cm @) (939)

|:| Paprika
1/2 groB (91g)
D Karotten
4 1/4 mittel (2619)

D Romersalat
3 1/4 Herzen (16259)

D Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3459)

D frische Petersilie
1 2/3 Stangel (2g)

|:| Gurke

3 2/3 Gurke (ca. 21 cm) (10979)

Ketchup
D 1 1/2 EL (269)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (402g)

Zitronensaft
L 5/6 fl oz (mL)

D Himbeeren
5 Tasse (615g)

D Birnen

1 mittel (178g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
11/2 Ibs (6959)

D Linsen, roh
1 1/3 Tasse (2569)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (6359)

D Sojasauce
1 EL (mL)

Tempeh
L] 40z (1139)

] Weile Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (3299)

Getreide und Teigwaren

|:| Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (959)

D ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

Andere

Tzatziki
u 1/3 Tasse(n) (709)

D Vegetarische Chik'n-Tender
6 Stiicke (1539g)

Nahrhefe
L 1 Tasse (60g)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
7 Becher (1190g)

Teriyaki-Sole
u 4 EL (mL)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (100g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en



|:| rote Zwiebel
1 1/3 mittel (=6,4 cm @) (131g)

|:| Pilze
2 1/2 Tasse, gehackt (175g)

|:| Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

|:| gemischtes Tiefkiihigemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284q)

D Sellerie, roh
3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309)

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

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1/29(1g)

Salz

L 1/3 0z (10g)

D Kirbiskuchengewiirz
3 Prise (19g)

] Thymian, getrocknet
59 (59)

D Chilipulver
3 Prise (19g)
Chiliflocken

L 3 Prise (19g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2TL (1g)

|:| Knoblauchpulver
4 Prise (29)

|:| gemabhlener Ingwer
2 Prise (0g)
getrockneter Dill

u 2TL (29)

|:| Rotweinessig
2 TL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
1/3 Tasse (mL)

D Barbecue-Sofle
1 Tasse (2869)

D Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689g)
Snacks
D harte, gesalzene Brezeln

2 0z (579)

SiiBwaren

D Sirup

1 EL (mL)

Backwaren

D Pfannkuchenmischung
1/2 Tasse (659)

D Brot

6 Scheibe(n) (1929)
D Brotchen

2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (56g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& . g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
L o W 1/2 TL (mL) 1 TL (mL)
2 Ei(er) Ei(er)
o 2 grof (1009) 4 groB (200g)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingiefRen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

—

S5 ‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

~ Zwiebel Zwiebel
. 1/2 EL, gehackt (5g) 1 EL, gehackt (10g)
, Paprika Paprika
> 1/2 EL, gewiirfelt (5g) 1 EL, gewiirfelt (9g)
- schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)
Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 2 grof (100g)
Salz Salz
1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nWahrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier fiir ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit
allen anderen Zutaten kombinieren und umriihren.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-638_0.5?from_pdf=true

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

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1/2 Avocado(s) (101g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
= Zitronensaft Zitronensaft

. 1/2TL (mL) 1/2 EL (mL)

1. Die Avocado o6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

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

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

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_1.0-528_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfannkuchen
1/2 Pfannkuchen - 215 kcal @ 5g Protein @ 7g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Vollmilch Volimilch
1/6 Tasse(n) (mL) 1/3 Tasse(n) (mL)
Ei(er) Ei(er)
1/8 mittel (6g) 1/4 mittel (11g)
. Sirup Sirup
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Pfannkuchenmischung Pfannkuchenmischung
4 EL (33g) 1/2 Tasse (659)
Butter, geschmolzen Butter, geschmolzen
1 TL (59) 3/4EL (119)

1. In einer groRen Schiissel Mehl, Backpulver, Salz und Zucker zusammen sieben. In die Mitte eine Mulde
machen und Milch, Ei und geschmolzene Butter hineingeben; glatt riihren.

2. Eine leicht gefettete Grillplatte oder Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Den Teig auf die
Platte geben, jeweils etwa 1/4 Tasse Teig pro Pfannkuchen. Auf beiden Seiten goldbraun backen und
heill servieren. Mit Sirup toppen.

3. Fiir Reste konnen Sie den Teig einfach im Kiihlschrank aufbewahren.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (123g) 2 Tasse (246gq)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/393_0.5-59997_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Tzatziki-Kichererbsen-Taboulé-Salat

Milch
11/4 Tasse(n) - 186 kcal @ 10g Protein

—

-

a

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
31/3 Prise (19g)

o]

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699)

W Tzatziki

1/3 Tasse(n) (70g)

frische Petersilie, gehackt

1 2/3 Stéangel (29)

Tomaten, gehackt

3/8 Roma-Tomate (33g)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (63g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

3/8 Dose(n) (187g)

. 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.

. Sobald der Couscous

fertig ist, Couscous mit
Petersilie, gerosteten
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten vermengen.
Zitronensaft
dariibertraufeln und mit
Tzatziki servieren.

10g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Vollmilch
11/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19130_1.25-227_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 Birne(n)

Birnen 1. Das Rezept enthilt keine
1 mittel (178g) Zubereitungsschritte.

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

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthailt keine

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

Knusprige chik'n-Tender
6 Tender(s) - 343 kcal @ 24g Protein @ 14g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

"N Ergibt 6 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
6 Stiicke (1539) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten. \r\nMit

11/2 EL (269) Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-154_1.0-861_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischter Salat
182 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wym Fiir eine einzelne Mahlzeit:

i e K 1 Romersalat, geraspelt

. ¢ 3/4 Herzen (3759)
Tomaten, gewiirfelt
3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
4 Salatdressing
11/2 EL (mL)
rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten
1/6 mittel (6,4 cm @) (21g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt
1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat, geraspelt
1 1/2 Herzen (7509)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (1379)
Salatdressing

3 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

3/8 mittel (6,4 cm @) (419g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (75g)

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten mochten, konnen Sie die Karotten und den
Kopfsalat raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kiihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wiirfeln

und etwas Dressing hinzufiigen.

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 28g Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-SoB3e

1/2 Tasse (1439)

Salz

4 Prise (39)

Nahrhefe

1/2 Tasse (30g)

Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofle

1 Tasse (286g9)

Salz

1 TL (6q)

Nahrhefe

1 Tasse (60g)

Blumenkohl

4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen - beiseitestellen.
2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz

verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes

Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

o

6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-1521_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Cassoulet mit weillen Bohnen
577 kcal @ 27g Protein @ 129 Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

% A" ¢ %" Gemiisebriihe (servierbereit)

| 3/8 Tasse(n) (mL)

(o]

3/4 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (30g)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

11/2 groB (108g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt

11/2 Zehe(n) (5g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

Gemischter Salat
121 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

| 1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469)
Salatdressing

1 EL (mL)

.| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/8 mittel (=6,4 cm @) (14q)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder

' gewiirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Erhitze Ol in einem Topf

bei mittlerer bis hoher
Hitze. Gib Karotte, Sellerie,
Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer
dazu. 5-8 Minuten kochen,
bis das Gemiise weich ist.

. Riihre Bohnen und Briihe

ein. Zum Kocheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

in eine Auflaufform.
Backe, bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18—-25 Minuten.

. Servieren.

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_1.5-123_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

I : M Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

1 Pilze Pilze
¥ 3/4 Tasse, gehackt (53g) 1 1/2 Tasse, gehackt (105g)
o= Olivenol Olivenol
N 3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/2 EL, gemahlen (2g) 1 EL, gemabhlen (4g)
Brot Brot
3 Scheibe(n) (96g) 6 Scheibe(n) (192g)
Scheibenkase Scheibenkase

1 1/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (32g) 3 Scheibe (je ca. 20-22 g) (63Q)

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 Kdse geschmolzen ist und das Brot
knusprig ist. Servieren.

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

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
‘ Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g) 4 Becher (680g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/912_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

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

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

AT LT i . Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)

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.

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (1239) 3 Tasse (369g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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 (579)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-907_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (50g) 2 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Jerk-Tofu
10 1/2 oz Tofu - 344 kcal @ 23g Protein @ 24g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 1/2 oz Tofu

Kiirbiskuchengewiirz 1. In einer mittelgrofRen
®3 Thymian, getrocknet Gewiirz, Thymian,

Chilipulver und eine Prise Salz

3 Prise (19g) Schiissel Pumpkin-Pie-

§ 1/4 EL, Blatter (19) Chilipulver, Chiliflocken

= 3 Prise (1g) vermischen. Einen kleinen

Chiliflocken Schuss Wasser

:éIPrise (19) hinzufiigen und zu einer
3/4 EL (mL) P?ste verquirlen. )
fester Tofu, in Stiicke gezupft 2. P'e .Zerrup_ften Tofustiicke
2/3 Ibs (298g) in die Schiissel geben und

vorsichtig wenden, bis sie

gleichmalig mit der
Gewiirzpaste bedeckt
sind.

3. Das Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Den Tofu hinzufiigen und

unter gelegentlichem
Riihren rundherum
goldbraun und leicht

knusprig braten, etwa 4-6

Minuten. Servieren.

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/893_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/275290_3.0-20629_1.333-379_1.0?from_pdf=true

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Gemischter Salat

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

182 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Tempeh- & Pilz-Stir-Fry

Romersalat, geraspelt

3/4 Herzen (375g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (689g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

' | rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm @) (219g)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g)

. 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.

. In einer groRBen Schiissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dariibergeben.

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-31301_0.5-375_1.5?from_pdf=true

443 kcal @ 33g Protein

8g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Vollkornreis (brauner Reis)

4 EL (489)

Sojasauce

1 EL (mL)

Knoblauchpulver

4 Prise (29)

gemahlener Ingwer

2 Prise (0g)

Pilze, gehackt

1 Tasse, gehackt (70g)

Tempeh, in Scheiben geschnitten
40z (1139)

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/2 groB (82g)

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen. Beiseite stellen.

. In einer Antihaftpfanne

Tempeh, Pilze und Paprika
bei mittelhoher Hitze unter
haufigem Riihren
anbraten.

. Sobald Tempeh gebraunt

und das Gemiise weich ist,
Gewiirze, Sojasauce und
etwas Salz/Pfeffer
hinzufiigen. Umriihren.

. Reis mit der Tempeh-

Gemiise-Mischung
vermengen. Servieren.

Vollkornreis
3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz

1 1/2 Prise (1g)

Wasser

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

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (48g)

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grol3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufiigen,

einmal umriihren und
zugedeckt 30-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.



Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

4 Tasse(n) (mL)

Salz

2 Prise (29)

Linsen, roh, abgespiilt
1 Tasse (192g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Buffalo-Tofu
355 kcal @ 16g Protein @ 29¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Frank's RedHot Sauce

2 1/2 EL (mL)

Ranch-Dressing

2 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (198g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)
Ranch-Dressing

4 EL (mL)

(o]

1 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

14 0z (3979)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und

braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce (Hot Sauce) hineingieRen. Kochen, bis die Sauce eindickt,

etwa 2-3 Minuten.
3. Tofu mit Ranch servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_2.0-95163_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (ca. 285 g) (142g) 1 Packung (ca. 285 g) (284q9)
ol ol

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoRe Teriyaki-Sof3e

2 EL (mL) 4 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224q9) 1 Dose(n) (4489)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufiigen und gelegentlich umriihren,
etwa 5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemiise mit einem Schuss Wasser hinzufiigen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das
Gemiise weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einriihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Einfacher griechischer Gurkensalat
281 kcal @ 18g Protein @ 14g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

o "8, Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

1/2 Tasse (140q9) 1 Tasse (280g)
Zitronensaft Zitronensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
. getrockneter Dill getrockneter Dill
1TL(19) 2 TL (29)
Rotweinessig Rotweinessig
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Olivenaol Olivenol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
rote Zwiebel, diinn geschnitten rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289) 1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Gurke, in Halbmonde geschnitten Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) 2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20909_2.0-59627_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Brotchen

2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein

Pasta mit Fertigsauce
510 kcal @ 18g Protein @ 4g Fett @ 94g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

-—

2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 2 Brétchen

Brotchen 1. Guten
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 Appetit.
cm hoch) (569)

ungekochte trockene Pasta 1. Die Pasta nach
4 0z (1149q) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

g4 /4 Glas (ca. 680 g) (168g) 2. Mit Sauce servieren und

genielen.

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

1.

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

2 Schopfer (je =80 ml) (629g) 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 14 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-74_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

