Meal Plan - 3300-Kalorien veganer Intervallfasten- ETEOSNTG RR
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

Day 1 3258 kcal @ 2179 Protein (27%) @ 75g Fett (21%) @ 3769 Kohlenhydrate (46%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1365 kcal, 569 Eiweil3, 224g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 1460 kcal, 65¢g Eiweil3, 1489 netto Kohlenhydrate, 54g Fett
™ Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen / B Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
-, 11106 kcal ) 910 keal

Fruchtsaft = ) Kiirbiskerne

L 21/4 Tasse- 258 kcal 548 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
2 y 3313 kcal @ 247g Protein (30%) @ 1069 Fett (29%) @ 218g Kohlenhydrate (26%) @ 1249 Ballaststoffe (15%)

Mittagessen Abendessen
1450 kcal, 749 Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 829 Fett 1425 kcal, 77g Eiweil}, 143g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
By Einfacher Kichererbsensalat Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
467 kcal ° 1286 kcal
Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl /i Tomaten-Gurken-Salat
982 keal @ 141 kcal
—

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
3 y 3286 kcal @ 2469 Protein (30%) @ 116g Fett (32%) @ 241g Kohlenhydrate (29%) @ 73g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1410 kcal, 599 Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 52g Fett 1440 kcal, 90g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

sl Vegane Chorizo-Tacos
' ,) 4 Taco(s)- 1273 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da
4 y 3252 kcal @ 23449 Protein (29%) @ 105g Fett (29%) @ 288g Kohlenhydrate (35%) @ 55g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1385 kcal, 969 Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 489 Fett 1430 kcal, 41g EiweiB3, 161g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

Gebackener Tofu
28 Unze(s)- 792 kcal

' Vegan-,kasige” Portobello-Pizzen
: 6 Pilzkappe(n)- 874 kcal

, Tomaten-Gurken-Salat — Fruchtsaft
v/ ‘ :
‘@1 141 kcal C 2 1/4 Tasse- 258 kcal
™ \q
*‘7& Couscous Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

j; 452 kcal '&" 299 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 5 3298 kcal @ 2819 Protein (34%) @ 939 Fett (25%) @ 268g Kohlenhydrate (32%) @ 67g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen

1460 kcal, 64g Eiweil3, 172g netto Kohlenhydrate, 359 Fett 1400 kcal, 1209 EiweilB, 93g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
\p Cassoulet mit weiBen Bohnen Linsen

@ Y 1347 keal 260 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1141 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day 6 3257 kcal @ 229g Protein (28%) @ 699 Fett (19%) @ 3779 Kohlenhydrate (46%) @ 54g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1450 kcal, 85¢g Eiweil3, 138g netto Kohlenhydrate, 53g Fett 1375 kcal, 479 Eiweil}, 235g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Gemischter Salat
182 kcal

) Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

/}3//// 3 Wrap(s)- 1279 kcal

g Pasta mit Fertigsauce
1191 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 7 3257 kcal @ 229g Protein (28%) @ 69g Fett (19%) @ 377g Kohlenhydrate (46%) @ 54g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1450 kcal, 85¢g Eiweil3, 138g netto Kohlenhydrate, 53g Fett 1375 kcal, 479 Eiweil}, 235g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

W, Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
/| 3 Wrap(s)- 1279 kcal
) p(s)

Gemischter Salat
182 kcal

2 Pasta mit Fertigsauce

Einfacher gemischter Blattsalat >
® 1191 kcal

170 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweilB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver

28 Schopfer (je =80 ml) (868g)

|:| Wasser
2 Gallon (mL)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewiirzt

1 1/2 Schachtel (=165 g) (2609)

D ungekochte trockene Pasta
11/2 Ibs (7229)

D Seitan

13 1/3 0z (3789g)

Fette und Ole
(o]
L 1/4 lbs (mL)

D Salatdressing
13 oz (mL)

Olivenol
L 13/4 0z (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

[] Balsamicoessig
1 EL (mL)

] Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)

D Knoblauchpulver
1/4 EL (29)

|:| Salz

1/3 TL (29)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (19g)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
11/4TL (mL)

Fruchtsaft
L 36 fl 0z (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gurke

3 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (9669)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
2 Dose(n) (821g)

D schwarze Bohnen
2 1/2 Dose(n) (10979)

D Sojasauce
3/4 Ibs (mL)

fester Tofu
u 3/4 Ibs (354q)

D Refried Beans
2/3 Dose (=450 g) (2969)

D extra fester Tofu
1 3/4 lbs (7949)

D Linsen, roh
6 EL (729)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
1 3/4 Dose(n) (768Q)

|:| Hummus
3/4 Tasse (180Q)

Nuss- und Samenprodukte

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

|:| Sesamsamen
2/3 0z (239)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pasta-Sauce
2 Glas (ca. 680 g) (1259g)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
2 3/4 Tasse(n) (mL)

D Salsa

1 1/4 Tasse (3259)

Apfelessig
L 1 EL (mL)

Andere

D Vegane Fleischballchen, gefroren
5 Fleischballchen (150g)

D gefrorener Blumenkohlreis
2 Tasse, zubereitet (319q)
D Soja-Chorizo
1/2 lbs (2279)

D Gemischte Blattsalate
4 1/4 Packung (=155 g) (6539)

|:| Italienische Gewiirzmischung
11/4TL (59g)



D Tomaten
8 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (10699)

|:| frische Petersilie

6 1/3 Stangel (6g)
D rote Zwiebel

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (139g)
|:| Zwiebel

3 mittel (=6,4 cm @) (3179)
|:| Brokkoli

3 3/4 Tasse, gehackt (341g)
|:| Knoblauch

10 Zehe(n) (30g)
D Frischer Ingwer

1/3 0z (99g)
D Jalapefio

2/3 Paprika(s) (99)
D Karotten

8 2/3 mittel (530g)

D Kartoffeln
2 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (230g)

D Romersalat
2 1/2 Herzen (1250g)

|:| Portabella-Kappe
6 Stiick, ganz (846q)

D Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (163g)
[] griine Paprika

1/4 Tasse, gehackt (31g)

D vegane Wurst
2 1/2 Wiirstchen (2509)

D Veganer Kase, gerieben
11/2 Tasse (168g)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
42 Scheiben (437g)

Milch- und Eierprodukte

Saure Sahne
D 5 EL (60g)

Backwaren

D Maistortillas

8 Tortilla, mittel (ca. 15 cm Durchm.) (208g)

[] Weizentortillas
6 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (432g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
1106 kcal @ 52g Protein @ 18g Fett @ 167g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta und die

3/8 Glas (ca. 680 g) (280g) ,Fleisch’ballchen geman
ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

62/3 0z (1?09) ) zubereiten.

Vegane Fleischballchen, gefroren 2 Mit Sauce servieren und

5 Fleischballchen (150g) geniefen

Fruchtsaft
2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
18 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 24g Protein @ 99 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

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

W& Kichererbsen, konserviert, abgetropft

und abgespiilt

1 Dose(n) (448g)

Zwiebel, diinn geschnitten

1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (1499)

frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (3g)

Low-Carb Asiatische Tofu-Bowl
982 kcal @ 50g Protein @ 73g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2291_1.667-155_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_2.0-3581_2.5?from_pdf=true

Brokkoli

1 1/4 Tasse, gehackt (114g)
gefrorener Blumenkohlreis
2 Tasse, zubereitet (319g)
Sojasauce

5 EL (mL)

ol

1/4 Tasse (mL)
Sesamsamen

21/2TL (8q)

fester Tofu, abgetropft und
trockengetupft

3/4 Ibs (354q)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe (89)

Frischer Ingwer, fein gehackt
21/2TL (59)

. Tofu in mundgerechte

Stiicke 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.



Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Vegane Chorizo-Tacos
4 Taco(s) - 1273 kcal @ 579 Protein @ 43g Fett @ 132g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Ergibt 4 Taco(s)

Maistortillas

8 Tortilla, mittel (ca. 15 cm
Durchm.) (208g)

Refried Beans

1 2/3 Dose (=450 g) (2969)

- 0Ol

| 1/4 EL (mL)

Zwiebel, gewiirfelt

1/3 klein (239)
Soja-Chorizo, Hiille entfernt
1/2 Ibs (2279)

Jalapeiio, entkernt und gehackt
2/3 Paprika(s) (99)

1. Ol in einer groRen Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gehackte Zwiebel und Jalapefio
hinzufiigen und etwa 10
Minuten kochen.\r\nDie Soja-
Chorizo hinzufiigen und etwa 5
Minuten garen, bis sie anfangt
zu braunen.\r\nWahrenddessen
die Refried Beans in einen
kleinen Topf geben und bei
schwacher Hitze
erwarmen.\r\nJeweils zwei
Tortillas ibereinanderlegen und
die Bohnen auf den Tortillas
verstreichen. Mit der Soja-
Chorizo-Mischung
belegen.\r\nServieren.\r\nMeal-
Prep-Tipp: Die Chorizo-
Mischung und die Refried
Beans in separaten luftdichten
Behaltern im Kiihlschrank
aufbewahren. Zum Verzehr
erwarmen und auf Tortillas
geben.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

' Gemischte Blattsalate
SR 3 Tasse (90g)

Salatdressing

3 EL (mL)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/627_2.0-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 4 essen

Gebackener Tofu

28 Unze(s) - 792 kcal @ 77g Protein

Tomaten-Gurken-Salat

141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Couscous

452 kcal @ 169 Protein @ 1g Fett @ 89g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 28 Unze(s)

Sojasauce

14 EL (mL)
Sesamsamen
13/4EL (169)
extra fester Tofu
1 3/4 Ibs (7949)

Frischer Ingwer, geschilt und gerieben
1 3/4 Scheiben (1" Durchm.) (4g)

Salatdressing
2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben

geschnitten
1/2 klein (35g)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
. 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten

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

w

41g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Tofu trocken tupfen und in

Wiirfel schneiden.

. Den Ofen auf 350°F

(175°C) vorheizen und ein
Backblech leicht einfetten.

. Eine kleine Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Die Sesamsamen 1-2
Minuten rosten, bis sie
duften.

. In einer groRBen Schiissel

die Tofuwiirfel mit
Sojasauce, Ingwer und den
gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie
gleichmaRig bedeckt sind.

. Den Tofu auf dem

vorbereiteten Backblech
verteilen und 15 Minuten
backen. Die Wiirfel wenden
und weitere ca. 15

Minuten backen, bis sie
fest und durchgewarmt
sind. Servieren.

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_3.5-124_2.0-548_2.25?from_pdf=true

Instant-Couscous, gewiirzt
3/4 Schachtel (=165 g) (123g)

Mittagessen 5 4

An Tag 5 essen

Cassoulet mit weilRen Bohnen
1347 kcal @ 629 Protein @ 289 Fett @ 164g Kohlenhydrate @ 49g Ballaststoffe

B Ve

4. Gemiisebriihe (servierbereit)
7/8 Tasse(n) (mL)

ol

1 3/4 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (70g)
Karotten, geschalt & in Scheiben
geschnitten

31/2 grof (252g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (193q)
Knoblauch, fein gehackt

31/2 Zehe(n) (11g)

WeilRe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 3/4 Dose(n) (768g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (68g)
Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
~ Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

1. Den Anweisungen auf der

Verpackung folgen.

. 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.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_3.5-691_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

3 Wrap(s) - 1279 kcal @ 81g Protein @ 41g Fett @ 128g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

' J Pflanzliche Aufschnittscheiben
_///;"/:" 21 Scheiben (218g)
4 t‘. '/ #

X/

7/777) Weizentortillas
!j”v 4 4 3Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
' /4 (2169)
Gemischte Blattsalate
‘4 & 11/2Tasse (459)
§ Tomaten
6 Scheibe(n), diinn/klein (90g)
Hummus
6 EL (90g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pflanzliche Aufschnittscheiben
42 Scheiben (437g)
Weizentortillas

6 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
(4329)

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

12 Scheibe(n), diinn/klein (180g)
Hummus

3/4 Tasse (1809)

1. Hummus auf der Tortilla verstreichen. Tortilla mit pflanzenbasierten Delikatessen-Scheiben,
gemischtem Griinzeug und Tomaten belegen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Einwickeln und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
170 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-

B Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
| 33/4Tasse (113g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
7 1/2 Tasse (225g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/40091_3.0-690_2.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gewiirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
910 kcal @ 38g Protein @ 11g Fett @ 141g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Ofen auf 425°F

5/6 Schachtel (=165 g) (137g)
ol

3/8 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (2g)

Zitronensaft

11/4 TL (mL)

Gurke, gehackt

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (1259)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

5/6 Dose(n) (373g)

Tomaten, gehackt

5/6 Roma-Tomate (679)
frische Petersilie, gehackt

3 1/3 Stangel (3g)

(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.

Kiirbiskerne

548 kcal @ 269 Protein @ 44g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthilt keine
3/4 Tasse (89q) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19129_2.5-629_3.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
1286 kcal @ 74g Protein @ 169 Fett @ 129g Kohlenhydrate @ 82g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

schwarze Bohnen

2 1/2 Dose(n) (1097g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4TL (3g)

\ / Saure Sahne
5 EL (60g)
Salsa, stiickig
1 1/4 Tasse (325g)

Tomaten-Gurken-Salat
141 kcal @ 3g Protein @ 6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/2 klein (359)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

~ Tomaten, in diinne Scheiben

= geschnitten

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

. In einer elektrischen

Kiichenmaschine oder
einem Mixer Bohnen,
Briihe, Salsa und
Kreuzkiimmel
kombinieren. Piirieren, bis
die Masse ziemlich glatt
ist.\r\nDie
Bohnenmischung in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie
vollstandig durchgewarmt
ist.\r\nBeim Servieren mit
Sauerrahm garnieren.\r\n

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184_3.333-124_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Veganer Wiirstchen- & Gemiise-Backblech
1199 kcal @ 82g Protein @ 54g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe
: ey ' ol
5TL (mL)
Italienische Gewiirzmischung
11/4 TL (59)
Karotten, in Scheiben geschnitten
{2 1/2 mittel (153g)
Brokkoli, gehackt
¥ 2 1/2 Tasse, gehackt (228g)
"4 vegane Wurst, in mundgerechte Stiicke
* geschnitten
2 1/2 Wiirstchen (2509)
Kartoffeln, in Spalten geschnitten
2 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25")
(230g)

Gemischter Salat
242 kcal @ 99 Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

1 Herzen (500g)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)
Salatdressing

2 EL (mL)

. rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

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

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

. Ofen auf 400°F (200°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Gemiise mit Ol,

italienischer
Wiirzmischung und etwas
Salz und Pfeffer
vermengen.

. Gemiise und Wiirstchen

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

. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51747_2.5-123_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 4 essen

Vegan-, kasige” Portobello-Pizzen
6 Pilzkappe(n) - 874 kcal @ 27g Protein

Fruchtsaft
2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein

1

42g Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Ergibt 6 Pilzkappe(n)

Pasta-Sauce

% | 3/4 Tasse (1959g)

Olivenol

' 1/4EL (mL)

Veganer Kiase, gerieben

11/2 Tasse (168g)

Oregano (getrocknet)

1/4 EL, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Portabella-Kappe, Stiele entfernt
6 Stiick, ganz (846g)

Ergibt 2 1/4 Tasse

Fruchtsaft
18 fl oz (mL)

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
299 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Salatdressing
1/4 Tasse (mL)
Sellerie, roh, gehackt

2 1/3 Stiel, mittel (19-20 cm) (93g)

Gemischte Blattsalate

1 1/6 Packung (=155 g) (181g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
1 1/6 Gurke (ca. 21 cm) (351g)
Tomaten, gewiirfelt

* 1 1/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (144g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F)
vorheizen und ein
Backblech mit Folie
auslegen, diese mit
Olivendl einfetten.

2. Die Pilzkappen mit der
Oberseite nach unten auf
das Blech legen und
TomatensoBe gleichmaBig
in jede Pilzkappe geben.

3. Jede mit Kase und
Gewiirzen belegen.

4. 25 Minuten backen, bis der
Kase schmilzt.

1g Fett @ 579 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Alle Gemiise in einer
groBen Schiissel
vermengen.

2. Das Salatdressing beim
Servieren dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/900_3.0-155_2.25-378_3.5?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 5 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir
11/2 Tasse(n) (mL) Linsen konnen variieren.
Salz Nach Maéglichkeit die

3/4 Prise (1q) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

6 EL (729)

2. 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.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
1141 kcal @ 102g Protein @ 55g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Olivenol 1. Olivendl in einer Pfanne
31/3 EL (mL) bei mittlerer bis niedriger
Zwiebel Hitze

6 2/3 EL, gehackt (67g) erhitzen.\r\nZwiebeln und
griine Paprika Knoblauch hinzufiigen und
3 1/3 EL, gehackt (31g) unter Riihren anschwitzen,

schwarzer Pfeffer

: bis sie leicht gebraunt
3 1/3 Prise, gemahlen (1g)

sind.\r\nHitze auf mittlere

\EI)V_T_is(erL) Stufe erhohen und griine
Salz " Paprika sowie Seitan in die

Pfanne geben, den Seitan

12/3 Prise (1g) gleichmalig mit den

Seitan, nach Hahnchenart

13 1/3 0z (378g) Zutaten .
Knoblauch, fein gehackt iiberziehen.\r\nMit Salz

4 Zehe(n) (12g) 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_1.5-206_3.333?from_pdf=true

Abendessen 6 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischter Salat

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

Romersalat, geraspelt

3/4 Herzen (375g)

Tomaten, gewiirfelt

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

221 11/2EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (6,4 cm @) (219)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (5649)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

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.

Pasta mit Fertigsauce
1191 kcal @ 41g Protein

9g Fett @ 220g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
9 1/3 0z (266g)

.4 Pasta-Sauce

5/8 Glas (ca. 680 g) (392g)

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)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
18 2/3 0z (5329)
Pasta-Sauce

1 1/6 Glas (ca. 680 g) (7849)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und geniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-74_2.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

4 Schopfer (je ~80 ml) (124g)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

28 Schopfer (je =80 ml) (868g)
Wasser

28 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

