. .o STRONGR
Meal Plan - 2000-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 1951 kcal @ 1979 Protein (40%) @ 67g Fett (31%) @ 112g Kohlenhydrate (23%) @ 289 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
300 kcal, 199 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 15g Fett 530 kcal, 379 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Avocado & vegane Wurst auf Toast
1 Toast- 302 kcal

Snacks Abendessen
160 kcal, 2g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 0g Fett 470 kcal, 30g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

R Kirschtomaten
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Knusprige chik'n-Tender

Rosinen
s D 7 Tender(s)- 400 kcal

‘ 1/4 Tasse- 137 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal



Day 2 1970 kcal @ 183g Protein (37%)

Frihstiick
300 kcal, 199 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Avocado & vegane Wurst auf Toast
1 Toast- 302 kcal

>/

Snacks
160 kcal, 2g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

R Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Rosinen

f“ 1/4 Tasse- 137 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day 3 2038 kcal @ 1929 Protein (38%)

Friihstlick
300 kcal, 199 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Avocado & vegane Wurst auf Toast
1 Toast- 302 kcal

Snacks
160 kcal, 2g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

- Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Rosinen

ﬁ“‘ 1/4 Tasse- 137 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

50g Fett (23%) @ 166g Kohlenhydrate (34%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
500 kcal, 259 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

,w" Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
\ #9372 kcal

W&

et

=l Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
LA g 128 keal

# AL

Abendessen
520 kcal, 289 Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
oAl 346 kcal

~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
) 173 kcal

60g Fett (26%) @ 135g Kohlenhydrate (27%) @ 489 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
570 kcal, 32g Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat

68 kcal
5 Zitronenpfeffer-Tofu
M 14 oz- 504 kcal
Abendessen

515 kcal, 30g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
514 kcal
-_—



Day 4 1999 kcal @ 188g Protein (38%)

Friihstiick
265 kcal, 109 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Pzl Southwest-Avocado-Toast
#4 1 Toast- 193 kcal
i Nektarine
. UK Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
230 kcal, 8g EiweiB, 23g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘@ 1 Gurke- 60 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Day 5 2004 kcal @ 178 Protein (36%)

Friihstiick
265 kcal, 109 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Pzl Southwest-Avocado-Toast
® 4 1 Toast- 193 kcal
7 Nektarine
. UK Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
230 kcal, 8g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

(B Gurkenscheiben
R () 1 Gurke- 60 kcal

B Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

74q Fett (34%) @ 115g Kohlenhydrate (23%) @ 29g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
570 kcal, 32g Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat

68 kcal
4 Zitronenpfeffer-Tofu
M 14 oz- 504 kcal
Abendessen

445 kcal, 29¢ Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e @ 2 3 Chik'n-Nuggets
@ 5 Nuggets- 276 kcal

‘ Sojamilch
@/’ 2 Tasse(n)- 169 kcal

64g Fett (29%) @ 139g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
575 kcal, 22g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Curry-Linsen

@5 13 cal

Griine Bohnen
95 kcal
Abendessen
445 kcal, 29¢ Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
e @23 Chik'n-Nuggets
@ 5 Nuggets- 276 kcal

A Sojamilch
@/' 2 Tasse(n)- 169 kcal



Day 6 1966 kcal @ 1979 Protein (40%) @ 48g Fett (22%) @ 146g Kohlenhydrate (30%) @ 41g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
330 kcal, 149 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

‘ Sojamilch
%/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

4 Klein getoasteter Bagel mit Marmelade
S, 1 Bagel(s)- 248 kcal

Snacks
100 kcal, 3g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% % 1 69 kcal

e Kirschtomaten
€ 9 Kirschtomaten- 32 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Mittagessen
575 kcal, 22g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Curry-Linsen

‘: 482 kcal

Griine Bohnen
95 kcal
Abendessen
465 kcal, 49¢g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
174 kcal

=
| Vegane Crumbles
@ 2 Tasse(n)- 292 kcal

Day 7 1994 kcal @ 187g Protein (37%) @ 36g Fett (16%) @ 188g Kohlenhydrate (38%) @ 42g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
330 kcal, 149 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

‘ Sojamilch
ﬁ/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

4 Klein getoasteter Bagel mit Marmelade
SR>, 1 Bagel(s)- 248 kcal

Snacks
100 kcal, 3g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% % 1 69 kcal

% = Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

Proteinerganzung(en)
490 kcal, 1099 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 1/2 Messloffel- 491 kcal

Mittagessen
605 kcal, 11g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Tomatensuppe
i 11/2 Dose- 316 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

Abendessen
465 kcal, 49¢g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Linsen
174 kcal

| Vegane Crumbles
@ 2 Tasse(n)- 292 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
31 1/2 Schopfer (je =80 ml) (9779)

Wasser
L 35 Tasse(n) (mL)

Backwaren

D Brot

1/2 Ibs (224q)

D Bagel

2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
2 Avocado(s) (402g)

|:| Rosinen
3/4 Tasse, gepackt (124g)

D Zitrone
2 3/4 klein (160g)

|:| Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

|:| Banane

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)

Andere

|:| vegane Wurst
6 1/2 0z (188g)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Packung (=155 g) (213g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
7 Stiicke (1799)

|:| Vegane Fleischbdllchen, gefroren
3 Fleischballchen (90g)

D Zuckerschoten
1/8 Tasse (11g)

D gehackte Tomaten
1/6 Dose (ca. 795 g) (1329)

D Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
10 Nuggets (215g)

D Sojamilch, ungesiifit
6 Tasse(n) (mL)

Currypaste
D 4 TL (209)

Fette und Ole

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Tempeh
6 0z (170g)

D schwarze Bohnen
1 Dose(n) (4399)

D fester Tofu
1 3/4 Ibs (7949)

D Refried Beans
1/2 Tasse (1219)

D Linsen, roh
56 TL (2249g)

[] vegetarische Burgerkriimel
4 Tasse (400g)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
1/4 Schachtel (=227 g) (579)

Suppen, Saucen und BratensofRen

[] Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

D Hot Sauce
1/3 TL (mL)

D Salsa

1/2 Tasse (130g)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (447g)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
2 3/4EL (319)

D Seitan

11/3 0z (389)

D Maisstarke
4 EL (329)

Gewiirze und Krauter
Cajun-Gewiirz
L] 1/4 EL (29)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
4 Prise (1g)

Zitronenpfeffer
D 1TL (29)

D Salz

1 TL (69)

Milch- und Eierprodukte



Salatdressing
u 6 EL (mL)

ol
L 12/3 0z (mL)

|:| Olivenol
21/2TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Ketchup
L 1/4 Tasse (72g)

Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (8619)

D Sellerie, roh
1 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (60g)

D Gurke

2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (753g)

Zwiebel
L 1/8 grof (13g)
D Knoblauch

1/3 Zehe(n) (19)
[] griine Paprika

1/8 grof (149)
D Kale-Blatter

1 1/2 Bund (241g)
|:| frischer Spinat

1/4 Tasse(n) (8g)

|:| Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

Saure Sahne
u 2 EL (249)

Nuss- und Samenprodukte

] Kokosmilch (Dose)
1 Tasse (mL)

SiiBwaren

D Gelee

2 EL (429)



Recipes @ FASTR

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

Avocado & vegane Wurst auf Toast
1 Toast - 302 kcal @ 199 Protein @ 15g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe(n) (32g) 3 Scheibe(n) (969)
Avocados Avocados

1/4 Avocado(s) (509) 3/4 Avocado(s) (151g)
vegane Wurst vegane Wurst

1/2 Wiirstchen (50g) 1 1/2 Wiirstchen (150g)

1. Wurst nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn die Wurst abgekiihlt ist, langs halbieren und bei
Bedarf nochmals halbieren, damit sie auf die Brotscheibe passt.

2. Brot toasten, falls gewiinscht.

3. Avocado mit einer Gabel auf dem Brot zerdriicken. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Wurstscheiben belegen. Servieren.

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

§ 1 Scheibe(n) (329) 2 Scheibe(n) (649)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
2 EL (31g) 4 EL (629)

4 Refried Beans Refried Beans

| 4EL (61Qg) 1/2 Tasse (1219)
frischer Spinat frischer Spinat
1/8 Tasse(n) (49) 1/4 Tasse(n) (89g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schiissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umriihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/85175_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84828_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (1429) 2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

Frihstiick 3 £

An 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 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiifit Sojamilch, ungesiifit

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Klein getoasteter Bagel mit Marmelade
1 Bagel(s) - 248 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Bagel Bagel

1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699) 2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)
Gelee Gelee

1EL (21g) 2 EL (429)

1. Toasten Sie den Bagel bis zum gewiinschten
Braunungsgrad.

2. Bestreichen Sie ihn mit Butter und Marmelade.
3. Guten Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.0-887_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein

Gerostete Tomaten

11/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein

23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Tempeh

6 0z (1709)
ol

1 EL (mL)

g8 Ergibt 1 1/2 Tomate(n)
ol
1/2 EL (mL)

. Tomaten
1 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (137g)

. 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.

79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-27087_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
372 kcal @ 21g Protein @ 8g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

w wiirzige Reis-Mischung 1. Reismischung nach den

1/4 Schachtel (=227 g) (579) Anweisungen fiir den Herd
Vegane Fleischballchen, gefroren zubereiten, aber zur Halfte
3 Fleischbéllchen (90g) der Garzeit Tomaten und
Tomaten Zuckerschoten

3 Kirschtomaten (519) ) unterriihren und fiir die
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten restliche Zeit mitgaren.

1/8 Tasse (11g) Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane
Fleischballchen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Reis-Pilaw anrichten und
mit den veganen
Fleischballchen toppen.

Servieren.
Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
128 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
, 3 ) } Salatdressing 1. Alle Gemiise in einer
~ 11/2 EL (mL) grof3en Schiissel
Sellerie, roh, gehackt vermengen.

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) )
Gemischte Blattsalate

1/2 Packung (=155 g) (78g)

Gurke, in Scheiben geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

_ Tomaten, gewiirfelt

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

. Das Salatdressing beim
Servieren dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84171_1.0-378_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

S | Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (459)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Zitronenpfeffer-Tofu

14 0z - 504 kcal @ 31g Protein @ 32g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Maisstarke
2 EL (169)
ol
1 EL (mL)
Zitronenpfeffer
4 Prise (19)
~ Zitrone, abgerieben
1 klein (58g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
14 0z (397g)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Maisstarke

4 EL (329)

ol

2 EL (mL)

Zitronenpfeffer

1TL (29)

Zitrone, abgerieben

2 klein (116g)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1 3/4 Ibs (7949)

2. Tofu, Ol, Maisstéarke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichmaRig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-120720_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Curry-Linsen
482 kcal @ 18g Protein

25g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Linsen, roh

1/3 Tasse (64g)
Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (19)
Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)
Currypaste

2 TL (10g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh

2/3 Tasse (128g)
Wasser

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

11/3 Prise (1g)
Kokosmilch (Dose)
16 EL (mL)
Currypaste

4 TL (209)

1. Linsen abspiilen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Griine Bohnen

95 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (242g)

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (484g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/183_1.0-130_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Tomatensuppe
11/2 Dose - 316 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Dose

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung
1 1/2 Dose (ca. 300 g) (4479) zubereiten.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

= ~ Kale-Blatter, gehackt 1. Alle Zutaten in eine
= 3/8 Bund (649) Schiissel geben.
\_ Avocados, gehackt 2. Mit den Fingern Avocado

3/8 Avocado(s) (759)
Zitrone, ausgepresst
3/8 klein (229)

und Zitronensaft in den
Griinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

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

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Banane(n)

- Banane 1. Das Rezept enthalt keine
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/163_1.5-396_0.75-142_1.0?from_pdf=true

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

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Rosinen Rosinen
4 EL, gepackt (41g) 3/4 Tasse, gepackt (124g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.0-58118_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

% Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) 2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)

Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
. geschnitten geschnitten

| 1/4 Avocado(s) (50g) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Brot toasten.

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel
zerdriicken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_4.0-239_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl-Chips
69 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

N o g b~

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/3 TL (29) 1/4 EL (4q)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1/3 Bund (579) 2/3 Bund (113g)
Olivenol Olivenol

. 1TL (mL) 2TL (mL)

i ||

. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

. Etwas Olivenél iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
. Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

. Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

. Servieren.

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
9 Kirschtomaten (153g) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_1.0-59348_1.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

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

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
11/2 Tasse (45g) einer kleinen Schiissel
Salatdressing vermischen. Servieren.

11/2 EL (mL)

Knusprige chik'n-Tender
7 Tender(s) - 400 kcal @ 28g Protein @ 169 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 7 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
7 Stiicke (1799) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.\r\nMit

1 3/4 EL (309) Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-861_1.75?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Veganes Jambalaya aus dem Slow Cooker
346 kcal @ 25g Protein @ 8g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)
} 1/6 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
22/3EL(31g)
Cajun-Gewiirz

1/4 EL (29)

Olivenol

1/2 TL (mL)

Zwiebel, gehackt

1/8 groB (13g)

Hot Sauce

1/3 TL (mL)

gehackte Tomaten, mit Saft
1/6 Dose (ca. 795 g) (1329g)
vegane Wurst, in Scheiben
geschnitten

11/3 0z (389)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (20g)
Knoblauch, fein gehackt

1/3 Zehe(n) (1g)

Seitan, in Wiirfel geschnitten
11/3 0z (389)

griine Paprika, entkernt und gehackt
1/8 grof} (149)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

 Kale-Blatter, gehackt
3/8 Bund (649)

" Avocados, gehackt

| 3/8 Avocado(s) (759)
~  Zitrone, ausgepresst
= 3/8Kklein (229)

. Den Boden eines

4-Quart-Slow-Cooker-Topfes
mit Olivendl betraufeln.
Tomaten mit Saft, Seitan,
Wurst, Zwiebel, griine
Paprika, Sellerie,
Gemiisebriihe, Knoblauch,
scharfer Sauce und Cajun-
Gewiirz in den Topf
rilhren.\r\nAuf Low 4
Stunden garen. Reis
hinzufiigen und auf High
weitergaren, bis der Reis
durchgegart ist, etwa 30
Minuten.

. 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
iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/204_0.667-396_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
514 kcal @ 30g Protein @ 7g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 33g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit) 1. In einer elektrischen
3/4 Tasse(n) (mL) Kiichenmaschine oder
schwarze Bohnen einem Mixer Bohnen,
1 Dose(n) (4399g) Briihe, Salsa und
Gemahlener Kreuzkiimmel Kreuzkiimmel
4 Prise (19) kombinieren. Piirieren, bis
Saure Sahne die Masse ziemlich glatt
éeluzlls_.efzgt%)ckig ist.\r\nDie

! Bohnenmischung in einem
1/2 Tasse (130g) iscitng n €l

Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie
vollstandig durchgewarmt
ist.\r\nBeim Servieren mit
Sauerrahm garnieren.\r\n

Abendessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Chik'n-Nuggets
5 Nuggets - 276 kcal @ 15g Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
; Ketchup Ketchup

11/4EL (21g) 2 1/2 EL (439)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
5 Nuggets (108g) 10 Nuggets (215g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Sojamilch
2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/184_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_1.25-58102_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit 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.

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 37g Protein @ 9g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
2 Tasse (200g) 4 Tasse (400g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-115821_4.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
4 1/2 Messloffel - 491 kcal @ 109g Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5¢g Ballaststoffe

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

4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g) 31 1/2 Schopfer (je 80 ml) (977g)
Wasser Wasser

4 1/2 Tasse(n) (mL) 31 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

