Meal Plan - 3100-Kalorien pescetarischer Low-Carb- ETEOSN? ﬁ
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
1 y 3137 kcal @ 265g Protein (34%) @ 163g Fett (47%) @ 107g Kohlenhydrate (14%) @ 45g Ballaststoffe (6%)
Friihstiick Mittagessen
485 kcal, 509 EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 1010 kcal, 51g EiweiB}, 69g netto Kohlenhydrate, 549 Fett
5 Kase-Stick Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
“\ 2 Stiick- 165 kcal 11 Sandwich(es)- 387 kcal
— /‘ Double Chocolate Proteinshake ' Milch
1€ 2l 137 kcal g 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

/ Kirbiskerne
bzl 183 keal

Snacks Abendessen
340 kcal, 209 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 1030 kcal, 83g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

¥ “__" Gekochte Eier
0% 2 Ei(s)- 139 keal

e, Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
| L&y 4 halbe Paprika(n)- 911 kcal

SR = Sclleriestangen
(‘ﬁ'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

Pistazien
¥) 188 kcal

X Tomaten-Avocado-Salat
/- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 2 3034 kcal @ 262g Protein (35%) @ 172g Fett (51%) @ 90g Kohlenhydrate (12%) @ 19g Ballaststoffe (3%)

Friihstiick
485 kcal, 509 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

_we  Kéase-Stick
'\ 2 Stiick- 165 kcal

%/ﬁ Double Chocolate Proteinshake
1€ "B 137 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Snacks
340 kcal, 20g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

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

L

& Selleriestangen
L7 2 Selleriestange- 13 kcal

Pistazien
188 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
965 kcal, 519 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 61g Fett

”*% Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

%, Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n)- 469 kcal

Abendessen
970 kcal, 819 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

% &2 Honig-Dijon-Lachs
% 13 1/2 0z- 904 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Day 3 3119 kcal @ 2579 Protein (33%) @ 18649 Fett (54%) @ 77g Kohlenhydrate (10%) @ 29g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
485 kcal, 509 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

A - Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

YA Double Chocolate Proteinshak
=N oubie ocolate Froteinshake

Kiirbiskerne
183 kcal

Snacks
340 kcal, 20g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

$ " Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal
-

\

23 Selleriestangen
L4 7 2 Selleriestange- 13 kcal

Pistazien
) 188 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

Mittagessen
1050 kcal, 45¢g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

Abendessen
970 kcal, 819 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

§* Honig-Dijon-Lachs
13 1/2 0z- 904 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

4 3115 kcal @ 2269 Protein (29%) @ 171g Fett (49%) @ 115g Kohlenhydrate (15%) @ 539 Ballaststoffe (7%)

Frithstiick
425 kcal, 229 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

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

\ Einfache Mini-Quiches
S 3 Quiche(s)- 288 kcal

Snacks
370 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

&R Sellerie mit Ranch-Dip
b 7)) 222 kcal
—

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1025 kcal, 669 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

<~ Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ? 1/3 Tasse(n)- 307 kcal

Seitan-Salat
718 kcal

Abendessen
1020 kcal, 689 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

) Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
#/) 785kcal

LR Tomaten-Avocado-Salat

B 235 kcal




Day

5 3099 kcal @ 208g Protein (27%) @ 185g Fett (54%) @ 104g Kohlenhydrate (13%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Frihstiick
425 kcal, 229 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

' Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n)- 139 kcal

S \ Einfache Mini-Quiches
"MT % 3 Quiche(s)- 288 kcal

Snacks
370 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

LR Sellerie mit Ranch-Dip
@ 222 keal
—

' Milch
L | 1 Tasse(n)- 149 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Friihstiick
555 kcal, 279 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 39¢g Fett

-#..\Q Mandel-Proteinballchen
.1 @ 3 Ballchen- 405 kcal

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

Snacks
245 kcal, 189 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

.~ Gerostete Erdniisse

é&iﬁ‘:‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Griiner Proteinishake
130 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1010 kcal, 489 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

.- Zuckerschoten
% 123 kcal
Buffalo-Tofu
886 kcal

Abendessen
1020 kcal, 68g Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

)\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
785 kcal

£ Tomaten-Avocado-Salat
- 235 kcal

3063 kcal @ 231g Protein (30%) @ 169g Fett (50%) @ 104g Kohlenhydrate (14%) @ 509 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1010 kcal, 489 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

. Zuckerschoten
% 123 kcal
Buffalo-Tofu
886 kcal

Abendessen
985 kcal, 789 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

%\ Crack Slaw mit Tempeh
No2Eg 843 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal




Day

7 3060 kcal @ 238g Protein (31%) @ 1579 Fett (46%) @ 108g Kohlenhydrate (14%) @ 659 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
555 kcal, 27g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 39¢g Fett

P Mandel-Proteinballchen
f @ 3 Billchen- 405 kcal

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

Snacks
245 kcal, 189 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Griiner Proteinishake
130 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1005 kcal, 569 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 629 Fett

[ 4 Einfaches Tempeh
“if g 8 0z- 590 keal

In der Pfanne gebratene Zucchini
416 kcal

Abendessen
985 kcal, 789 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

e . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

s Crack Slaw mit Tempeh
s . 843 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Getranke Gemiise und Gemiiseprodukte
|:| Proteinpulver D Paprika

1 1/4 Ibs (5609) 2 grof (328g)
|:| Wasser D Zwiebel

20 3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (1289)
D Proteinpulver, Vanille D Tomaten

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (488g)

D Sellerie, roh
Milch- und Eierprodukte 11/3 Bund (6099)
D Knoblauch

] Kasestange 8 1/4 Zehe (259)

6 Stange (168g) ] Brokkoli
] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) 1 Tasse, gehackt (919g)

6 EL (105g) [] Frischer Ingwer
(] Vollmilch 2TL (49)

6 1/4 Tasse(n) (mL) [] frischer Spinat
] Kase 5 Tasse(n) (150g)

20z (579) [] Gefrorene Zuckerschoten
] Ei(er) 4 Tasse (576g9)

8 groB (400g) [] Zucchini
] Schweizer Kase 2 1/2 mittel (490g)

1/2 Tasse, gerieben (549)
Fisch- und Schalentierprodukte

SiiBwaren
D Dosen-Thunfisch
|:| Kakaopulver 3 Dose (4869)
1 EL (59g) ] Lachs
] Honig 4 1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (7659)
2 1/4 EL (479)
Fette und Ole
Andere
D Olivenol
] Proteinpulver, Schokolade 2 oz (mL)

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

|:| Pflanzliche Aufschnittscheiben
5 Scheiben (529)

D Gemischte Blattsalate
8 3/4 Tasse (2629)

D Mayonnaise
11/2 EL (mL)

D Salatdressing
10 1/4 EL (mL)

0]

D gefrorener Blumenkohlreis D 6 0z (ML)

11/2 Tasse, zubereitet (255g) = Ranch-Dressing
D Nahrhefe 1 Tasse (mL)

2 TL (39)

Tzatziki
L] 5/8 Tasse(n) (140g) Backwaren
D Mandelmehl D Brot

3EL (21g) 6 3/4 0z (1929g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert D Cracker
2 Behalter (300g) 8 Cracker (28g)

D Coleslaw-Mischung
8 Tasse (7209) Suppen, Saucen und Bratensof3en



Nuss- und Samenprodukte

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

D geschalte Pistazien
3/4 Tasse (929)

|:| Gerostete Cashews
1 Tasse (1239g)

D Sesamsamen
2 TL (69)

Mandelbutter
D 6 EL (949)

D Sonnenblumenkerne
4 EL (48g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 Avocado(s) (620g)

D Limettensaft
11/2 fl oz (mL)

|:| Banane

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (599)

D Orange
1 Orange (1549)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/2 0z (12g)

|:| schwarzer Pfeffer
10 1/2 g (109)
Knoblauchpulver
D 2 TL (69)
Dijon-Senf
L 1/4 Tasse (68g)
D Senfpulver
4 Prise (19g)

] Oregano (getrocknet)
1 1/4 TL, gemahlen (2g)

Hot Sauce
L 5/6 fl oz (mL)

I:' Frank's RedHot Sauce
11/2 Tasse (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
4 EL (mL)

D fester Tofu
2 2/3 Ibs (1276g)

D gerostete Erdniisse
9 1/4 EL (859q)

Tempeh
L 2 3/4 1bs (12479)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

6 0z (170g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
e 2 Stange (569) 6 Stange (168g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 289 Protein @ 1g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver Kakaopulver

1TL (29) 1 EL (59)

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

2 EL (35g) 6 EL (105g)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-659_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309) 3/4 Tasse (89g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2 2/3 EL (239) 1/3 Tasse (46Q)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Mini-Quiches
3 Quiche(s) - 288 kcal @ 19g Protein @ 169 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.667-550_1.5?from_pdf=true

" Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot
1 Scheibe (32g)
Senfpulver
2 Prise (19g)
- - Schweizer Kase

. { 4 EL, gerieben (279)

Vollmilch

1/4 Tasse(n) (mL)
Ei(er)
1 groB (509)
Zwiebel, fein gehackt
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe (64g)
Senfpulver

4 Prise (19)

Schweizer Kase

1/2 Tasse, gerieben (549)
Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL)

Ei(er)

2 grof (100g)

Zwiebel, fein gehackt

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

1. Den Ofen auf 375°F (190°C) vorheizen. Die Muffinformen leicht einfetten (eine pro Portion).

2. Brot zuschneiden oder Kreise ausstechen. Die Kreise in den Boden der Muffinférmchen legen. Man
kann verschiedene Brotreste verwenden und am Boden zusammendriicken, um eine Scheibe
bestmdoglich zu nutzen. Zwiebel und geriebenen Kase gleichmaBig auf die Formchen verteilen.

3. In einer mittleren Schiissel Milch, Eier, Senf sowie etwas Salz und Pfeffer vermischen. GleichmaRig auf
die Muffinformchen verteilen. Die Quiches gehen auf, daher etwas Platz an der Oberkante lassen.

4. 20 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher in der Mitte sauber herauskommt.

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mandel-Proteinballchen

3 Béllchen - 405 kcal @ 19g Protein @ 31g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandelbutter
3 EL (479)
Mandelmehl
11/2EL (119)
Proteinpulver
11/2 EL (99)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.

2. Forme daraus Ballchen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelbutter
6 EL (949)
Mandelmehl
3 EL (219)
Proteinpulver
3EL (179g)

3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kiihlschrank

auf.

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3920_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
1 Sandwich(es) - 387 kcal @ 23g Protein @ 16g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Pflanzliche Aufschnittscheiben 1. Mit der Riickseite einer

5 Scheiben (529) Gabel die Avocado auf der
Brot unteren Brotscheibe

2 Scheibe(n) (649) zerdriicken. Die

Hot Sauce Delikatessen-Scheiben
1TL (mL) und das gemischte
Gemischte Blattsalate

Griinzeug darauf
schichten. Mit scharfer
Sauce betraufeln, die
obere Brotscheibe
auflegen und servieren.

1/2 Tasse (15g)
Avocados, geschilt & entkernt
1/3 Avocado(s) (679)

Milch
13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

) Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
1 3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Kase & Cracker
8 Cracker(s) - 364 kcal @ 15g Protein @ 25¢ Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35710_1.0-227_1.75-20078_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 39g Protein

Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n) - 469 kcal @ 12g Protein

@ Ergibt 8 Cracker(s)

Kase 1. Kase in Scheiben

2 0z (579) schneiden und auf die
Cracker Cracker legen. Servieren.
8 Cracker (28g)

25g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 1 Sandwich(s)

Brot 1. Den Thunfisch abtropfen

2 Scheibe (64q) lassen.

';":V;'I‘E’I‘_a'sel_ 2. Thunfisch, Mayonnaise,
/2 EL (mL) Pfeffer, Salz und

schwarzer Pfeffer

gehackten Sellerie in einer

;:I':se (09) kIeingn Schiissel griindlich
1 Prise (0g) vermischen.
Dosen-Thunfisch 3. Die Mischung auf eine

5 0z (1429) Scheibe Brot streichen und
Sellerie, roh, gehackt mit der anderen Scheibe
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (9g) bedecken.

369 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1/2 Tasse(n)

Gerostete Cashews 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse (779) Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31_1.0-146_2.25?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 69 Protein @ 16g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

51/4 Tasse (1589)
Tomaten

14 EL Cherrytomaten (130g)
Salatdressing

1/3 Tasse (mL)

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
786 kcal @ 40g Protein @ 58g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

% Brokkoli

1 Tasse, gehackt (91g)
gefrorener Blumenkohlreis

1 1/2 Tasse, zubereitet (2559)
Sojasauce

4 EL (mL)

ol

3 EL (mL)

Sesamsamen

2 TL (6g)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

10 oz (2849)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 TL (49)

1. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

. Tofu in mundgerechte

Stlicke schneiden.

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze etwa 1/3
des Ols erhitzen und den
Rest beiseite stellen. Tofu
hinzufiigen und beidseitig
braunen.

. In der Zwischenzeit den

Blumenkohlreis gemaf
Packungsanweisung
zubereiten und die Sauce
aus Sojasauce, Ingwer,
Knoblauch, Sesam und
dem restlichen Ol in einer
kleinen Schiissel
anriihren.

. Wenn der Tofu fast fertig

ist, die Halfte der Sauce
hineingieBen, umriihren
und noch etwa eine Minute
weitergaren, bis die Sauce
groBtenteils
aufgenommen ist.

. Blumenkohlreis und Tofu

in eine Schiissel geben
und beiseitestellen.

. Brokkoli in die Pfanne

geben und ein paar
Minuten kochen, bis er
weich ist.

. Brokkoli und die restliche

Sauce zur Blumenkohlreis-
Tofu-Schiissel geben.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_3.5-3581_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse

1/3 Tasse(n) - 307 kcal @ 12g Protein

Seitan-Salat
718 kcal @ 54g Protein

Mittagessen 54

An Tag 5 und Tag 6 essen

Zuckerschoten
123 kcal @ 8g Protein

Ergibt 1/3 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
ol

2 TL (mL)

Nahrhefe

2TL (3g)

Salatdressing

2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

6 0z (1709)

Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (204g)
Avocados, grob gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

244 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufiigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.333-2715_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_3.0-95163_2.5?from_pdf=true

Buffalo-Tofu
886 kcal @ 40g Protein @ 73g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

ol (o]

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
6 1/2 EL (mL) 13 EL (mL)
Ranch-Dressing Ranch-Dressing

5 EL (mL) 10 EL (mL)

11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)
fester Tofu, trockengetupft und fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt gewiirfelt

17 1/2 0z (4969) 350z (992g)

1. Olin 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.

Mittagessen 6 (£

An Tag 7 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
ol

4TL (mL)

m W |

In der Pfanne gebratene Zucchini
416 kcal @ 8g Protein @ 32g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Tempeh in die gewiinschte

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

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig
ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-366_2.5?from_pdf=true

Zucchini

2 1/2 mittel (490g)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 EL, gemahlen (9g)
Oregano (getrocknet)
11/4 TL, gemabhlen (2g)
Knoblauchpulver

11/4 TL (4g)

Salz

11/4 TL (8g)

Olivenol

2 1/2 EL (mL)

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Gekochte Eier

2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
- ¥ & Ly Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)
e 2 grof (100g)

5 "l‘\ 1

-~

. Zucchini langs in vier oder

fiinf Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Olivendl und Gewiirze
verquirlen.

. Die Ol-Gewiirz-Mischung

auf beide Seiten der
Zucchinischeiben
auftragen.

. Zucchini in einer erhitzten

Pfanne 2—-3 Minuten auf
einer Seite anbraten. Dann
wenden und auf der
anderen Seite etwa eine
Minute garen.

. Servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

6 grof} (300g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie kdnnen 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.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-58106_2.0-668_1.0?from_pdf=true

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.

Pistazien

188 kcal @ 7g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

geschilte Pistazien geschilte Pistazien
4EL (31g) 3/4 Tasse (929)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Sellerie mit Ranch-Dip

222 kcal @ 2g Protein @ 20g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

/
il o)

1. Sellerie in Streifen schneiden. Mit Ranch-Dip
servieren.

Milch

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ranch-Dressing Ranch-Dressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

Sellerie, roh, in Streifen geschnitten Sellerie, roh, in Streifen geschnitten
4 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) 9 Stiel, mittel (19-20 cm) (360g)
(180g)

1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/686_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

] Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 EL (189)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Griiner Proteinishake
130 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Proteinpulver, Vanille

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Banane, gefroren

1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(309)

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1/2 Orange (779)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)
Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Orange, geschailt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (154g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswiirfel
dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-664_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

4 halbe Paprika(n) - 911 kcal @ 82g Protein

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

et
N .\
~ -

Ergibt 4 halbe Paprika(n)

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (mL)

Salz

2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer

o 2 Prise (0g)

Paprika

2 groB (328g)

Zwiebel

1/2 klein (35g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
2 Dose (344q)

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

. Olivenol

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

49g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Paprika aushohlen. Sie

konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fiillen.

. Sie konnen die gefiillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fiir 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_2.0-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Honig-Dijon-Lachs

13 1/2 0z - 904 kcal @ 80g Protein @ 55g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs
2 1/4 Filet(s) (je ca. 170 g) (383g) 4 1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (765g)
Dijon-Senf Dijon-Senf
2 1/4 EL (34q) 1/4 Tasse (68g)
Honig Honig
1 EL (24q) 2 1/4 EL (479)
Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g) 2 1/4 Zehe (79)
1. Backofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.
2. Die Halfte des Senfs auf der Oberseite des Lachses verstreichen.
3. Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und die Oberseite des Lachses 1-2 Minuten anbraten.
4. Inzwischen den restlichen Senf, Honig und Knoblauch in einer kleinen Schiissel vermischen.
5. Lachs auf ein gefettetes Backblech legen, mit der Hautseite nach unten, und die Honigmischung
gleichmaRig auf der Oberseite verstreichen.
6. Ca. 15-20 Minuten backen, bis er durch ist.
7. Servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Salatdressing

8 11/2EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/344_2.25-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
785 kcal @ 659 Protein @ 37g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

:

b

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Frank's RedHot Sauce
5 EL (mL)

Tzatziki

1/3 Tasse(n) (70g)

(o]

11/4 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt
10 oz (284q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce
10 EL (mL)

Tzatziki

5/8 Tasse(n) (140g)
ol

2 1/2 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt
11/4 Ibs (5679)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufiigen und unter

gelegentlichem Riihren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.

3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- . - Fiir eine einzelne Mahlzeit:
Y TR Zwiebel
-~ / " 4’

1 EL, fein gehackt (15g)
' Limettensaft

| 1EL(mL)
Olivenol
' 1/4EL (mL)
. Knoblauchpulver

2 Prise (19g)
Salz

2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Olivenol

1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Salz

4 Prise (3g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_2.5-367_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behélter (1509) 2 Behadlter (300g)
1. Guten
Appetit.

Crack Slaw mit Tempeh
843 kcal @ 58g Protein @ 42g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g) 8 Tasse (720g)

Hot Sauce Hot Sauce

2 TL (mL) 4 TL (mL)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2 EL (249) 4 EL (489)

ol ol

4 TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69) 4 Zehe (129)
Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-1050_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2 1/2 Schopfer (je 80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

