. .o STRONGR
Meal Plan - 1200-Kalorien veganer, eiweil3reicher FASTR
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 T 1173 kcal @ 113g Protein (38%) @ 279 Fett (21%) @ 95g Kohlenhydrate (32%) @ 24g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
215 kcal, 189 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 315 kcal, 119 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Gerostete Mandeln 28 Brokkoli & Hummus Fladenbrot
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

g " 1/2 Fladenbrot(e)- 315 kcal
n‘m Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kceal

Abendessen Proteinerganzung(en)
370 kcal, 239 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

8 Linsensuppe mit Gemiise Proteinshake
% 370 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 2 1257 kcal @ 113g Protein (36%) @ 32g Fett (23%) @ 102g Kohlenhydrate (33%) @ 269 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
215 kcal, 189 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 315 kcal, 209 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

p Gerdstete Mandeln
* 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

n‘m Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

Abendessen
450 kcal, 15¢g EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

7 i® Spinatsuppe
‘!.7' 216 kcal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e)- 131 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Weiller Reis
3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Linsen
87 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 1208 kcal @ 122g Protein (40%) @ 24g Fett (18%) @ 101g Kohlenhydrate (34%) @ 259 Ballaststoffe (8%)

Frihstiick Mittagessen
165 kcal, 27g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 315 kcal, 20g Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
%/ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake . Weiler Reis
1€ 2l 167 kcal “2. - 3/8 Tasse gekochter Reis- 82 kcal
Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal
Linsen
87 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
450 kcal, 15g EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
7 Su Spinatsuppe B Proteinshake
\ !.’ 216 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e)- 131 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Day 4 1176 kcal @ 115g Protein (39%) @ 24g Fett (19%) @ 86g Kohlenhydrate (29%) @ 38g Ballaststoffe (13%)

Friihstiick Mittagessen
165 kcal, 279 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 420 kcal, 19¢g Eiweil, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

?—\’f Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake Gerostete Mandeln
1S 20 167 keal w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
7311 kcal

.

Abendessen Proteinerganzung(en)
315 kcal, 8g EiweiB, 44g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 275 kcal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
Seee R Veganes BBQ Jackfruit Sandwich Jp Proteinshake
\% 1 Sandwich(es)- 258 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal
-~

Sojamilch

ﬁ/ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal



Day 5 1193 kcal @ 111g Protein (37%)

Frithstiick
220 kcal, 13g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

4 Sojamilch
ﬁ/‘ 1 Tasse(n)- 85 kcal

#.. @ Mandel-Proteinballchen
., = 1 Billchen- 135 kcal

Abendessen
390 kcal, 169 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

YN Linsen-Griinkohl-Salat
389 kcal
B\ .

Day 6 1171 kcal @ 109g Protein (37%)

Friihstiick
220 kcal, 139 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

j Sojamilch
ﬁ/' 1 Tasse(n)- 85 kcal

@ Mandel-Proteinbéillchen
@ 1 Ballchen- 135 kcal

Abendessen
365 kcal, 149 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

m Fruchtsaft
L 2/3 Tasse- 76 kcal

Linsen-Chili
290 kcal

49g Fett (37%) @ 60g Kohlenhydrate (20%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Linsen
116 kcal

§ Cajun-Tofu
, 196 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

37g Fett (28%) @ 819 Kohlenhydrate (28%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Linsen
116 kcal

 Cajun-Tofu
, 196 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 7 1156 kcal @ 113g Protein (39%)

Frithstiick
220 kcal, 13g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

‘ Sojamilch
ﬁ/' 1 Tasse(n)- 85 kcal

#.. @ Mandel-Proteinballchen
.1 @ 1 Ballchen- 135 kcal

Abendessen
365 kcal, 149 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

= Fruchtsaft
L 2/3Tasse-76 kcal

: Linsen-Chili
Q 290 kcal

364 Fett (28%) @ 68g Kohlenhydrate (23%) @ 289 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen

300 kcal, 269 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
&% _ FEinfacher Griinkohl-Avocado-Salat

)= 115 keal
[ Vegane Crumbles
@ 1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

|:| Mandeln
2 0z (60g)

Mandelbutter
D 3 EL (479)

Getranke

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 Tasse (mL)

D Proteinpulver
1 1/4 Ibs (582g)

D Wasser
24 Tasse(n) (mL)

Backwaren

Naan-Brot
L 1/3 Ibs (1539)

D Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (51g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Hummus
2 EL (319)

|:| Linsen, roh
11/2 Tasse (288g)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

Tempeh
L 4 0z (1139)

|:| schwarze Bohnen
1/2 Dose(n) (220g)

fester Tofu
L 3/4 Ibs (354q)

D vegetarische Burgerkriimel
11/4 Tasse (1259)

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
L 5 Prise (1g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 oz (6Q)

Salz
L 1/3 TL (2g)
D Dijon-Senf

4 Prise (39g)

Cajun-Gewiirz
D 11/4TL (3g)

@FASTR

Obst und Fruchtsifte

D Zitronensaft
1 fl oz (mL)

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3649g)

D Jackfrucht
41/2 0z (128Q)

Fruchtsaft
L 10 2/3 fl oz (mL)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (50g)

Zitrone
L 1/4 klein (15g)

Fette und Ole

DOI

2 oz (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Brokkoli
3/4 Tasse, gehackt (68g)

Knoblauch
L 4 Zehe(n) (12g)

D Kale-Blatter
50z (1449)

D gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Tasse (1359g)

D frischer Spinat
1/2 lbs (2279)

I:' Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (164Q)

D Frischer Ingwer
2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)

Tomatenmark
D 1/2 EL (89)

[] SiiBkartoffeln
1/4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (539)

D ganze Tomaten aus der Dose
2/3 Tasse (160g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
3 1/2 Tasse(n) (mL)

Barbecue-SofR3e
L 2 EL (34g)

Getreide und Teigwaren



Chilipulver
u 2 TL (59)

|:| schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
1/2 o0z (149)

Nahrhefe
D 2TL (29)
D Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
D Coleslaw-Mischung
1/2 Tasse (45g)
D Sojamilch, ungesiifit
3 2/3 Tasse(n) (mL)

Mandelmehl
L 11/2 EL (11g)

[] Langkorn-Weilreis
4 EL (469)

I:' getrockneter Bulgur
1/3 Tasse (479g)

SiiBwaren

D Kakaopulver
2 TL (49)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Mandelmilch)

105 kcal @ 14g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelmilch, ungesiiBt Mandelmilch, ungesiifit

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

Proteinpulver Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (164g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-662_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
167 kcal @ 27g Protein @ 5g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
Mandelmilch, ungesiifit Mandelmilch, ungesiif3t

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

Kakaopulver Kakaopulver

1TL (29) 2 TL (4q)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

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

Frihstiick 3 @

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiiflt

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mandel-Proteinballchen
1 Béllchen - 135 kcal @ 69 Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/660_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.0-3920_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandelbutter Mandelbutter
1 EL (169) 3 EL (479)
Mandelmehl Mandelmehl
1/2 EL (4q9) 11/2EL (119)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 EL (39) 11/2 EL (9g)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Béllchen.

3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kiithlschrank
auf.

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Brokkoli & Hummus Fladenbrot
1/2 Fladenbrot(e) - 315 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Fladenbrot(e)

Naan-Brot 1. Den Ofen auf 450°F
1/2 groB (63g) (230°C) vorheizen.
Hummus 2. Gehackten Brokkoli,
?:Ifnll_n f(lilﬁln I_(_noblauch, die Halfte des
1 Prise (0g) Ols und etwas Salz und

. Pfeffer auf ein Backblech
Gemischte Blattsalate
1/2 0z (14g) ggben. Vefmenge‘n. 10-15
Zitronensaft Mmuter! rostgn, bis der
1/4 EL (mL) Brokkoli zart ist.
ol 3. Naan direkt auf den
1TL (mL) Ofenrost legen und 4-5

Brokkoli, in Scheiben geschnitten
3/4 Tasse, gehackt (689)
Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (29)

Minuten backen, bis es
knusprig ist.

4. Griinzeug mit Zitronensaft,
dem restlichen Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer
vermengen.

5. Hummus auf dem Naan
verstreichen. Mit Brokkoli,
Griinzeug und einer Prise
Chiliflocken belegen. Naan
in Stiicke schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/122135_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

WeilRer Reis
3/8 Tasse gekochter Reis - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
> 1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
FLI Langkorn-WeilBreis Langkorn-WeilBreis
o N 2 EL (23g) 4 EL (469)

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.

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tempeh Tempeh

2 0z (579) 40z (113g)

(0]} ol

1TL (mL) 2 TL (mL)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. 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.

Linsen
87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_0.75-116595_0.5-20629_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Salz Salz

1/4 Prise (0g) 1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249) 4 EL (489)

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

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 abgieRen. Servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiRkartoffeln
311 kcal @ 15g Protein @ 5g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-19152_0.75?from_pdf=true

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel

i 3 Prise(1g)

Zitronensaft

1 1/4EL (mL)

/ Kale-Blatter

¥ 6 EL, gehackt (15g)

(o]

' 1/4 EL (mL)

Tomatenmark

1/2 EL (89)

schwarze Bohnen, abgetropft
1/2 Dose(n) (220g)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt

1/4 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (53g)
Zwiebel, gehackt

1/4 klein (18g)

Knoblauch, gewiirfelt

1/2 Zehe(n) (2g)

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (32g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180
°C) vorheizen. Die
gewiirfelten SiiBkartoffeln
auf ein Backblech legen
und 30-40 Minuten
backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das
Gemiise vorbereiten. Ol in
einem grofl3en Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel
hinzufiigen und ca. 15
Minuten diinsten, bis sie
weich sind.

3. Kreuzkiimmel sowie eine
groBe Prise Salz/Pfeffer
zum Topf geben und
verriithren. Etwa eine
Minute erhitzen, bis es
duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und
schwarze Bohnen
hinzufiigen und umriihren.
15 Minuten kocheln
lassen.

5. Wenn die SiiBkartoffeln
weich sind, diese
zusammen mit dem
Griinkohl und dem
Zitronensaft in den Topf
geben. Umriihren und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

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 Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.667-125419_1.25?from_pdf=true

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Cajun-Gewiirz

5 Prise (1g)

ol

11/4 TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

s 61/40z(1779)

1. Heize den Ofen auf 425°F (220°C) vor.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cajun-Gewiirz

11/4TL (3g)

ol

21/2 TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

3/4 Ibs (354q)

2. Mische gewiirfelten Tofu, Cajun-Gewiirz, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer auf einem Backblech. Gut

vermengen, bis alles bedeckt ist.
3. Backe den Tofu 20-25 Minuten, bis er knusprig ist. Servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

= _ Kale-Blatter, gehackt
> 1/4 Bund (43g)

.~ Avocados, gehackt

. 1/4 Avocado(s) (509)
Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (15g)

Vegane Crumbles

1. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado
und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
tiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Servieren.

11/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel
1 1/4 Tasse (125g)

1. Crumbles gemaf
Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.5-115821_2.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Linsensuppe mit Gemiise
370 kcal @ 23g Protein @ 2g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

g W Linsen, roh

. 1/3 Tasse (64q)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 11/3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter
2/3 Tasse, gehackt (279)
Nahrhefe
2 TL (29)
Knoblauch
2/3 Zehe(n) (29)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Tasse (1359)

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Spinatsuppe
216 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

<

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1TL (mL)

frischer Spinat

40z (1139)

Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel

4 Prise (19)

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Frischer Ingwer, fein gehackt
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (112g)

T

1. Alle Zutaten in einen
groBen Topf geben und
zum Kochen
bringen.\r\n15-20
Minuten kochen lassen,
bis die Linsen weich
sind.\r\nMit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 TL (mL)

frischer Spinat

1/2 Ibs (2279)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Zwiebel, gehackt

1 mittel (6,4 cm @) (110g)
Frischer Ingwer, fein gehackt
2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (10g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224g)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittelhoher Hitze. Brate Zwiebel und Ingwer 3-5 Minuten, bis sie
weich sind. Riihre Kichererbsen, Spinat, Briihe, Kreuzkiimmel und etwas Salz ein.

2. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und kochen, bis das Griin zusammenfillt, ca. 4-5 Minuten.
3. Die Suppe vorsichtig in einen Mixer geben und glatt piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren.

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein

3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/871_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131228_1.0-135_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459) 1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (364q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Veganes BBQ Jackfruit Sandwich
1 Sandwich(es) - 258 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. Ergibt 1 Sandwich(es)

Barbecue-SofRe 1. In einer kleinen Schiissel

Sojamilch

2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 5g Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

2 EL (349) Zitronensaft und Senf
Hamburgerbrotchen verriihren, bis eine
1 Brotchen (519) saucenartige Konsistenz
Jackfrucht entsteht. Den Coleslaw-
41/2 0z (1289) Mix hinzufiigen und
Coleslaw-Mischung durchmischen, bis alles
;/ 2 Tasse (f‘tng) bedeckt ist.

itronensa "
1TL (mL) Belselte.stellerl.
Dijon-Senf . Jackfruit gemafR
4 Prise (3g) Packungsanweisung

Ergibt 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiit
2/3 Tasse(n) (mL)

erwarmen. Jackfruit in
eine Schiissel geben und
mit Barbecue-Sauce
vermischen.

. BBQ-Jackfruit und

Coleslaw zwischen die
Brotchen legen und
servieren.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26045_1.0-58102_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Linsen-Griinkohl-Salat
389 kcal @ 16g Protein @ 199 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

B ¢ o \"- Linsen, roh
. 4 EL (489g)

Zitronensaft

1 EL (mL)
Mandeln

1 EL, in Stifte geschnitten (7g)
o]

1 EL (mL)
Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Chiliflocken
4 Prise (19)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (3g)

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft

2/3 Tasse - 76 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

L | Fruchtsaft
51/3 fl oz (mL)

——

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Linsen-Chili
290 kcal @ 13g Protein @ 6g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgiefRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
10 2/3 fl oz (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7009_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.667-182_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1 TL (mL)

Linsen, roh

2 2/3 EL (32g)

Chilipulver

1TL (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Salz

2/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
getrockneter Bulgur

2 2/3 EL (23g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1/3 Tasse (80g)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm @) (18g)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (2g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

2 TL (mL)

Linsen, roh

1/3 Tasse (649)

Chilipulver

2 TL (59g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Salz

1 1/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
getrockneter Bulgur

1/3 Tasse (479)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

2/3 Tasse (160g)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (37g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

1. In einem groRen Topf bei mittelhoher Hitze Ol, Zwiebel und Knoblauch vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und Bulgur einriihren. Brithe, Tomaten, Chilipulver, Kreuzkiimmel sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 30 Minuten kocheln
lassen, oder bis die Linsen zart sind.\r\n

Proteinerganzung(en) £
Taglich 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) (543g)
Wasser Wasser

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

