Meal Plan - 3200 Kalorien vegetarischer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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

Friihstiick
455 kcal, 279 EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

N Ziegenkise & Tomaten Mini-Ei-Muffin
Ay . 3 Mini-Muffin(s)- 183 kcal

Snacks
415 kcal, 179 EiweiB, 23g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
4%- 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

£  Kochbananen-Chips
o
g 113 kcal
Kase-Stick

2 Stiick- 165 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3199 kcal @ 203g Protein (25%) @ 1169 Fett (33%) @ 295g Kohlenhydrate (37%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1040 kcal, 45¢g EiweiB3, 1509 netto Kohlenhydrate, 199 Fett

( B! Bohnen- & Tofu-Gulasch

-~ 656 kcal
= 4

Weiler Reis
1 3/4 Tasse gekochter Reis- 382 kcal

Abendessen
960 kcal, 419 Eiweil}, 969 netto Kohlenhydrate, 42g Fett

[ % BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
\ 779 kcal

Kiirbiskerne




Day

2 3199 kcal @ 203g Protein (25%) @ 116g Fett (33%) @ 295g Kohlenhydrate (37%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
455 kcal, 279 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

"8 Ziegenkdse & Tomaten Mini-Ei-Muffin
3 Mini-Muffin(s)- 183 kcal

Snacks
415 kcal, 179 EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

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

4%  Kochbananen-Chips
& 113 kcal
Kase-Stick

“)\. " 2 Stiick- 165 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
1040 kcal, 459 Eiweil3, 1509 netto Kohlenhydrate, 199 Fett

& Bohnen- & Tofu-Gulasch
. 656 kcal
o
Weiler Reis
“.0 " 13/4 Tasse gekochter Reis- 382 kcal

Abendessen
960 kcal, 419 Eiweil}, 969 netto Kohlenhydrate, 42g Fett

3 v BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
779 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal




Day
3 3162 kcal @ 2069 Protein (26%)

Friihstiick
515 kcal, 13g Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal
‘ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

= Selleriestangen
.4 7 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
430 kcal, 169 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

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

© =@ ' Gerostete Kichererbsen
zé’ 1/2 Tasse- 276 kcal
b7

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1099 Fett (31%) @ 2869 Kohlenhydrate (36%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
910 kcal, 299 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

o > Stiickige Dosensuppe (cremig)
€~ 2 Dose- 707 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Abendessen
980 kcal, 769 Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

& Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
902 kcal




Day
4 3162 kcal @ 2069 Protein (26%)

Friihstiick
515 kcal, 13g Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal
‘ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

= Selleriestangen
.4 7 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
430 kcal, 169 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

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

- = ' Gerostete Kichererbsen
zé’ 1/2 Tasse- 276 kcal
b7

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1099 Fett (31%) @ 2869 Kohlenhydrate (36%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
910 kcal, 299 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

o > Stiickige Dosensuppe (cremig)
€~ 2 Dose- 707 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Abendessen
980 kcal, 769 Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

& Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
902 kcal




Day
5 3222 kcal @ 2069 Protein (26%)

Friihstiick
515 kcal, 13g Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal
‘ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

= Selleriestangen
.4 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
430 kcal, 169 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

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

© =@ ' Gerostete Kichererbsen
zé’ 1/2 Tasse- 276 kcal
b7

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

100g Fett (28%) @ 3249 Kohlenhydrate (40%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
970 kcal, 289 EiweiB3, 121g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

%, Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n)- 209 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 Sandwich(s)- 763 kcal

Abendessen
975 kcal, 764 Eiweil}, 98g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Linsen
521 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal



Day

6 3176 kcal @ 202g Protein (25%) @ 979 Fett (28%) @ 2969 Kohlenhydrate (37%) @ 79g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
480 kcal, 249 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerdstete Mandeln
“ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

= Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

Snacks
400 kcal, 149 EiweiB, 55g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s)- 165 kcal

Kefir
150 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
970 kcal, 50g Eiweil}, 142g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

7 Gemischtes Gemiise

]

¢ %1 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

Abendessen
995 kcal, 419 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

; ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 682 kcal

i, Gerostete Cashewniisse
% 3/8 Tasse(n)- 313 kcal



Day

7 3176 kcal @ 202g Protein (25%) @ 979 Fett (28%) @ 2969 Kohlenhydrate (37%) @ 79g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
480 kcal, 249 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Gerdstete Mandeln
“ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

= Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

Snacks
400 kcal, 149 EiweiB, 55g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s)- 165 kcal

Kefir
150 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
970 kcal, 50g Eiweil}, 142g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

7 Gemischtes Gemiise

]

¢ %1 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

Abendessen
995 kcal, 419 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

; ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 682 kcal

i, Gerostete Cashewniisse
% 3/8 Tasse(n)- 313 kcal



Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

Brokkoli
3 Tasse, gehackt (2739)

|:| Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (300g)

D Zwiebel
1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (192g)

D Knoblauch
8 Zehe(n) (24q)

D Sellerie, roh
6 Stiel, mittel (19-20 cm) (2409g)

D gemischtes Tiefkiihigemiise
2 |bs (8564)

D griine Paprika
4 TL, gehackt (12g)

|:| Blumenkohl
6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)

D Kale-Blatter
7 Tasse, gehackt (280g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| fester Tofu
341/2 0z (9789)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)

[] gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

|:| Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

|:| Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose(n) (1120g)

Obst und Fruchtsafte

D Ananas in Dosen
3 Tasse, Stiicke (5439)

D Birnen

5 mittel (890g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Barbecue-SoRle
18 fl 0z (638Q)

[] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
4 Dose (=540 g) (21329g)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
10 Tasse(n) (mL)

@FASTR

D Kochbananen-Chips
11/2 oz (43g)

Snacks

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
4 Stange (112g)

Ei(
L 1 I1 eg?ol& (5509)

Ziegenkdse
L 3 EL (429)

D Butter

3 EL (439)

[] Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

Getranke

D Proteinpulver
21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

D Wasser
1 3/4 Gallon (mL)

Gewiirze und Krauter

Paprika
L 11/2 EL (109)

Thymian, frisch
L 1/4 EL (19)

D Salz

13/4TL (11g)

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

I:' Balsamicoessig
2 TL (mL)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)
Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
2 Tasse (3399)

D Seitan

11/3 Ibs (605g)

Backwaren

[] Bagel

3 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (3159)



Fette und Ole
(o]
L 30z (mL)

[] Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

|:| Olivenol
4 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Gerostete Cashews
1 1/3 Tasse (183q)

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Mandeln
L 10 EL, ganz (89g)

D Brot

4 Scheibe (1289g)

Andere

I:' Gerostete Kichererbsen
11/2 Tasse (170g9)

D Gemischte Blattsalate
12 Tasse (3609)

[] Teriyaki-Sol3e
1/2 Tasse (mL)

] Nahrhefe
1 1/2 Tasse (90g)

SiiBwaren

D Gelee

4 EL (84q)

Friihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (86g9)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

N R T

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

& 2 groR (100g) 4 groB (200g)

= Ol ol

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

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

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

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (3569)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Ziegenkadse & Tomaten Mini-Ei-Muffin
3 Mini-Muffin(s) - 183 kcal @ 14g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59889_1.0-140_1.0-136040_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Ei(er) Ei(er)

11/2 groB (75g) 3 groB (150g)
Ziegenkase Ziegenkase

11/2 EL (219g) 3 EL (429)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt

. 11/2 Scheibe(n), diinn/klein (23g) 3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Riihre Ziegenkase und
Tomate unter.

3. Verwende Silikon-Backformchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fiille die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behalter. Bewahre die Muffins bis zu 3—-4 Tage im Kiihlschrank auf. Alternativ
einzelne Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der
Mikrowelle erwarmen.

Frithstiick 2 4

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 3 mittel (534q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s) - 391 kcal @ 11g Protein @ 14g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-43_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Bagel Bagel
1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) 3 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(105g) (3159)
- Butter Butter
| 1EL (149) 3 EL (43q)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter aufstreichen.
3. Genielen.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

-
5
<

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 229 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
5 EL, ganz (45g) 10 EL, ganz (89g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.25-413_1.0?from_pdf=true

203 kcal @ 15g Protein

f

12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

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

Wasser Wasser

3 EL (mL) 6 EL (mL)
Balsamicoessig Balsamicoessig

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g) 4 Prise (1g)

Tomaten Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g) 1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 4 groB (200g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

2 Tasse, gehackt (80g)

. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.

. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.
. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.



Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

656 kcal @ 37g Protein @ 19g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

3/4 EL (mL)

Paprika

3/4 EL (59)

Thymian, frisch

3 Prise (0g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (329g)
Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe (29g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

1/3 Ibs (1499)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Paprika

11/2 EL (10g)

Thymian, frisch

1/4 EL (19)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)
Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (5g)

fester Tofu, abgetropft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (298g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und ca. 5 Minuten braten, bis er

goldbraun ist.

2. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 8 Minuten kochen. Paprika, Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Umriihren.

3. Bohnen hinzufiigen und weitere ca. 5 Minuten kochen, dabei haufig umriihren, bis die Bohnen

durchgewarmt sind. Servieren.

Weiller Reis

1 3/4 Tasse gekochter Reis - 382 kcal @ 8g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/6 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilBreis
9 1/3 EL (108Q)

1g Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 1/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilBreis
56 TL (2169)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)

2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. 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.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_1.5-390_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (cremig)
2 Dose - 707 kcal @ 25g Protein @ 34g Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cremige Dosensuppe (herzhafte Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke) Stiicke)

2 Dose (=540 g) (106649) 4 Dose (=540 g) (2132g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359) 9 Tasse (270g)
Salatdressing Salatdressing

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

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Mittagessen 3 4

An Tag 5 essen

Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL (349g) Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/166_2.0-690_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-30_2.0?from_pdf=true

2 Sandwich(s) - 763 kcal @ 23g Protein @ 21g Fett @ 110g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Ergibt 2 Sandwich(s)

Erdnussbutter 1. Brot nach Wunsch toasten.
2 EL (329g) Die Erdnussbutter auf eine
Brot ‘ Brotscheibe und die
4 Scheibe (128g) Marmelade auf die andere
Gelee streichen.
4EL (849) 2. Die Brotscheiben
zusammensetzen und
genielen.

Mittagessen 4 (£

An Tag 6 und Tag 7 essen

BBQ Blumenkohl-Wings

803 kcal @ 42g Protein @ 6g Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

F Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofe Barbecue-Sof}e
3/4 Tasse (2159g) 11/2 Tasse (429g)
Salz Salz
1/4 EL (59) 1/2 EL (99)
Nihrhefe Nahrhefe
3/4 Tasse (459) 11/2 Tasse (909)
Blumenkohl Blumenkohl

3 Kopf klein (Durchm. 4") (7959) 6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)

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 pastésen 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.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

Gemischtes Gemiise
13/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_3.0-131_3.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

- gemischtes Tiefkiihlgemiise
® o 13/4Tasse (236g)

-
.
o

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewniisse

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihlgemiise
3 1/2 Tasse (473g)

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.

Kochbananen-Chips

113 kcal @ 0g Protein @ 6g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kochbananen-Chips
3/4 0z (219g)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1

0z

Kase-Stick

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1/3 Tasse (46Q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kochbananen-Chips
11/2 oz (439)

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.667-410_0.75-152_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange Kasestange
e 2 Stange (569) 4 Stange (112g)
—-_ ) —
AR
1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.
Snacks 2 £

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse - 276 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579) 1 1/2 Tasse (170g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-631_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Péckchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 2 Péckchen (869)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber
gielen.

2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Kefir

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

1. In ein Glas gieBen und
trinken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-67_1.0-636_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
779 kcal @ 32g Protein @ 27g Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brokkoli Brokkoli

1 1/2 Tasse, gehackt (137g) 3 Tasse, gehackt (273g)
fester Tofu fester Tofu

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (680g)
Ananas in Dosen Ananas in Dosen

1 1/2 Tasse, Stiicke (272g) 3 Tasse, Stiicke (543g)
Barbecue-Sofle Barbecue-Sofe

6 EL (105g) 3/4 Tasse (209g)

(0]} ol

3/4 EL (mL) 11/2 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.

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

w Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/21059_3.0-629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

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

Servieren.

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
902 kcal @ 75g Protein @ 17g Fett @ 103g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

2 TL (mL)

Teriyaki-So3e

R 1/4 Tasse (mL)

"~ gemischtes Tiefkiihigemiise
‘d 2/3 Packung (je ca. 285 g) (192g)
Langkorn-WeilBreis

1/3 Tasse (62g)

Seitan, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2279)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

4 TL (mL)
Teriyaki-SoR3e

1/2 Tasse (mL)
gemischtes Tiefkiihlgemiise

1 1/3 Packung (je ca. 285 g) (3849)

Langkorn-WeiBreis

2/3 Tasse (123g)

Seitan, in Streifen geschnitten
16 0z (454q)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite

stellen.\r\nWihrenddessen Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter

Riihren 4-5 Minuten braten, bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und
das Gemiise in die Pfanne geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und iiberzogen ist.\r\nUber Reis

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_1.0-870_2.667?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Linsen
521 kcal @ 35g Protein @ 2g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
3/4 Tasse (144q)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal @ 41g Protein @ 22g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Olivenol

4TL (mL)

Zwiebel

2 2/3 EL, gehackt (279)
griine Paprika

4 TL, gehackt (129g)
schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

2 TL (mL)

Salz

2/3 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
1/3 Ibs (151g)

Knoblauch, fein gehackt
12/3 Zehe(n) (5g)

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maéglichkeit 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.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze
erhitzen.\r\nZwiebeln und
Knoblauch hinzufiigen und
unter Riihren anschwitzen,
bis sie leicht gebraunt
sind.\r\nHitze auf mittlere
Stufe erhohen und griine
Paprika sowie Seitan in die
Pfanne geben, den Seitan
gleichmalig mit den
Zutaten
uberziehen.\r\nMit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufiigen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kocheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRiihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_3.0-206_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
682 kcal @ 34g Protein @ 18g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 27g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
5 Tasse(n) (mL) 10 Tasse(n) (mL)

ol ol

11/4 TL (mL) 21/2 TL (mL)
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt

2 1/2 Tasse, gehackt (100g) 5 Tasse, gehackt (200g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89) 5 Zehe(n) (15g)
Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft abgetropft

1 1/4 Dose(n) (560g) 2 1/2 Dose(n) (1120g)

1. In einem groRen 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. GroBziigig Pfeffer dariiber mahlen und servieren.

Gerostete Cashewniisse
3/8 Tasse(n) - 313 kcal @ 8g Protein @ 24g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
6 EL (519g) 3/4 Tasse (103g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29886_2.5-146_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (939g)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (651g)
Wasser

21 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

