Meal Plan - 2600-Kalorien veganer eiweilRreicher

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 2632 kcal @ 251g Protein (38%) @ 71g Fett (24%) @ 200g Kohlenhydrate (30%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
250 kcal, 5g EiweiB, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

& Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

- Instant-Haferflocken mit Wasser
g
%"&3 1 Packchen(s)- 165 kcal

Snacks
305 kcal, 129 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

b Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
=" 1 Packchen- 241 kcal

Sojamilch

ﬁ/' 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Mittagessen

795 kcal, 529 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
B% BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

| 8 Salat-Wrap(s)- 658 kcal

. Rosinen
?" 1/4 Tasse- 137 kcal

Abendessen
685 kcal, 499 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

e

Einfacher Seitan
6 0z- 365 kcal

i Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
. 318 kcal



Day 2 2512 kcal @ 225g Protein (36%) @ 91g Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (25%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
250 kcal, 5g EiweiB, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

Snacks
305 kcal, 12g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

- Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
- 1 Packchen- 241 kcal

Sojamilch

ﬁ/‘ 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Mittagessen

680 kcal, 409 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
N Gebratene Knoblauch-Kréuter-Tomaten

v 127 keal

. Weiler Reis
“. 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Abendessen
680 kcal, 359 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

Linsen
174 kcal

Day 3 2512 kcal @ 2259 Protein (36%) @ 91g Fett (33%) @ 160g Kohlenhydrate (25%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
250 kcal, 5g EiweiB, 45g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

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

Snacks
305 kcal, 129 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

= Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
- 1 Packchen- 241 kcal

. Sojamilch
ﬁ/‘ 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

Proteinerganzung(en)

600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Mittagessen
680 kcal, 409 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

.

g Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
i 127 kceal

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

. Weiler Reis
“.0 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

Abendessen
680 kcal, 35g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

Linsen
174 kcal




Day 4 2551 kcal @ 230g Protein (36%) @ 699 Fett (24%) @ 194g Kohlenhydrate (30%) @ 579 Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
345 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 685 kcal, 40g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

k- ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge RSN Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
\ 61 Bratlinge- 83 kcal % 189 kcal

Snacks Abendessen
210 kcal, 139 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 715 kcal, 289 Eiweil}, 789 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

"= Paprikastreifen und Hummus
b 128 kcal

. Sojamilch & N Southwest-Kartoffel- und Linsenpfanne
ﬁ/‘ 1 Tasse(n)- 85 kcal v 565 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day 5 2540 kcal @ 2539 Protein (40%) @ 79g Fett (28%) @ 155g Kohlenhydrate (24%) @ 489 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
345 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 685 kcal, 40g Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

k- ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ (:‘1 Bratlinge- 83 kcal

y
y

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

¥ 2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase £
41 Bagel(s)- 261 kcal

Snacks Abendessen
210 kcal, 13g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 700 kcal, 509 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
"= Paprikastreifen und Hummus Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
b 128 kcal 245 kcal
Sojamilch Knoblauch-Pfeffer-Seitan

A

g‘ 1 Tasse(n)- 85 kcal 456 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal



Day 6 2628 kcal @ 237g Protein (36%)

Friihstiick
370 kcal, 129 Eiweil}, 689 netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit 'Butter’
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

Snacks
290 kcal, 4g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Veganer Kase
2 1" Wiirfel- 182 kcal

£ Himbeeren

£ ﬁ ’1 1/2 Tasse- 108 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

Day 7 2554 kcal @ 245g Protein (38%)

Friihstiick
370 kcal, 129 Eiweil}, 689 netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit 'Butter’
1 1/2 Bagel(s)- 286 kcal

Snacks
290 kcal, 4g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Veganer Kase
2 1" Wiirfel- 182 kcal

£ Himbeeren

£ ﬁ ’1 1/2 Tasse- 108 kcal

Proteinerganzung(en)
600 kcal, 133g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Proteinshake
5 1/2 Messloffel- 600 kcal

719 Fett (24%) @ 209g Kohlenhydrate (32%) @ 51g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
665 kcal, 379 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i~ Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
o198 442 keal

‘ Sojamilch
g/ < 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Abendessen
700 kcal, 509 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
456 kcal

659 Fett (23%) @ 208g Kohlenhydrate (33%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
665 kcal, 379 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i~ Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
SN 442 kcal

‘ Sojamilch
g/ < 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Abendessen
630 kcal, 599 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

. - Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
38 1/2 Schopfer (je =80 ml) (11949)

|:| Wasser
2 3/4 Gallon (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
21/2 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

Orange
L 5 Orange (770g)

D Rosinen
4 EL, gepackt (41g)

D Himbeeren
3 Tasse (3699)

Friihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
6 Packchen (258g)

Fette und Ole
(o]
u 21/2 oz (mL)

Olivendl
L 30z (mL)

[] Salatdressing
1 Tasse (mL)

Andere

|:| Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

|:| Italienische Gewiirzmischung
1 EL (129)

[] Sojamilch, ungesiif3t
7 3/4 Tasse(n) (mL)

D Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

D vegane Friihstiicksbratlinge
2 Frikadellen (7649)

D Milchfreier Frischkase
3 EL (450)

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (315g)

D Vegane Butter
11/2EL (21g)

|:| veganer Kase, Block
4 1" Wiirfel (113g)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Romersalat
2 2/3 Kopf (1673g)
Paprika

L 21/2 groB (4179)

D Tomaten
11 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1331g)

D Knoblauch

6 1/2 Zehe(n) (20g)
D Karotten

1 1/2 mittel (999)

[] Jalapefio
2 Paprika(s) (289)

] Kartoffeln
2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184q)

[] Zwiebel
1/3 Tasse, gehackt (53g)

D griine Paprika
2 3/4 EL, gehackt (259)

D Gefrorener Brokkoli
1/2 Packung (142g)

D Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91Q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 11/4 lbs (5679)

fester Tofu
L 29 oz (8229)

D Linsen, roh
13 1/4 EL (160g)

D Hummus
1/2 Tasse (122g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

16 2/3 oz (472g)

D Langkorn-Weilreis
1/3 Tasse (62g)

D ungekochte trockene Pasta
60z (171g)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (1g)

|:| Salz

1/3 0z (99)



|:| vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

Barbecue-Sol3e
D 4 EL (689)

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

|:| Salsa

4 EL (650)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (2104g)

Paprika
L 1TL (29)

|:| Basilikum, getrocknet
1 TL, gemahlen (1g)

Backwaren

D Bagel

5 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (345g)



. STRO
Recipes @ FAS

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

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 3 Orange (462g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 3 Packchen (129g)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-67_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Vegane Friihstiicks-Bratlinge
1 Bratlinge - 83 kcal @ 9g Protein @ 3g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

B ¥ CI a8 "' ¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

e

vegane Friihstiicksbratlinge vegane Friihstiicksbratlinge
1 Frikadellen (38g) 2 Frikadellen (769)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten.
Servieren.

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1 Bagel(s) - 261 kcal @ 8g Protein @ 7g Fett @ 39g 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)
- Milchfreier Frischkase Milchfreier Frischkase

1 1/2 EL (23g) 3 EL (45)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nVeganen Frischkase
aufstreichen.\r\nGeniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29541_1.0-880_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
11/2 Bagel(s) - 286 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Bagel Bagel

1 1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) 3 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (2079)
' (1049) Vegane Butter

Vegane Butter 11/2EL (219g)

3/4EL (119)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter
aufstreichen.\r\nGenief3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-882_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

8 Salat-Wrap(s) - 658 kcal @ 51g Protein @ 17g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

“F Ergibt 8 Salat-Wrap(s)
B Ol
- 1 TL (mL)

Coleslaw-Mischung

2 Tasse (180g)

Barbecue-SoRe

4 EL (689)

Romersalat

8 Blatt innen (48g)

Tempeh, gewiirfelt

1/2 lbs (2279)

Paprika, entkernt und in Scheiben

geschnitten

1 klein (74g)

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

Ergibt 1/4 Tasse

Rosinen
4 EL, gepackt (41g)

=

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Das Tempeh 3-5 Minuten
pro Seite braten, bis es
gebraunt und
durchgewarmt ist.

. Das Tempeh in eine kleine

Schiissel geben und mit
Barbecue-Sauce
vermengen. Gut
vermischen.

. Die Salat-Wraps

zusammenstellen:
Salatblatt mit BBQ-
Tempeh, Coleslaw und
Paprika belegen.
Servieren.

. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25158_2.0-58118_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
“WllEY Fiir cine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemahlen (0g)
. Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Tomaten Tomaten
1/2 Pint, Kirschtomaten (149g) 1 Pint, Kirschtomaten (298g)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
. 1/4EL (39g) 1/2 EL (5g)
Salz Salz
2 Prise (29g) 4 Prise (3g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)

1. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze in die Pfanne geben und bei niedriger Hitze 5—-7 Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis die Tomaten weich sind und ihre feste Form verlieren.

3. Servieren.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340q)

(o]} ol

1 EL (mL) 2 EL (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.

Weiler Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/364_1.0-116595_1.5-390_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
22/3EL(31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

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.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

189 kcal @ 4g Protein

12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (113g)
Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

7 1/2 Tasse (225g)

Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

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

Servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

2 Dose - 494 kcal @ 369 Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052g)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

149 Fett @ 469 Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (2104q)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.5-165_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
442 kcal @ 23g Protein @ 7g Fett @ 669 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
3 0z (869) 60z (171g)
fester Tofu fester Tofu
1/4 Packung (450 g) (113g) 1/2 Packung (450 g) (2279)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (71g) 1/2 Packung (1429)
Knoblauch Knoblauch
1/2 Zehe(n) (2g) 1 Zehe(n) (3g)
Salz Salz
1/8 Prise (0g) 1/4 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesiifit
2 EL (mL) 4 EL (mL)
Basilikum, getrocknet Basilikum, getrocknet
4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (1g)

1. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

2. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.

3. Mandelmilch nach und nach hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

4. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.

5. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

6. Fiir Reste: Fiir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern

aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.
Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit

1 3/4 Tasse(n) (mL) 3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/901_1.0-58102_1.75-691_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)

Tomaten Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

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

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

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Packchen - 241 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesiif3t
3/4 Tasse (mL) 2 1/4 Tasse (mL)
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 3 Péckchen (129g)

1. Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dariiber
gielen.

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

Sojamilch

3/4 Tasse(n) - 64 kcal @ 5g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit
3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/474_1.0-58102_0.75?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Paprikastreifen und Hummus
128 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

-‘-‘J — @E Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hummus Hummus

4EL (619g) 1/2 Tasse (122g)
Paprika Paprika

3/4 mittel (89g) 1 1/2 mittel (179g)

1. Paprika in Streifen schneiden.

2. Mit Hummus zum Dippen
servieren.

Sojamilch

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

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/429_0.75-58102_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veganer Kase
2 1" Wiirfel - 182 kcal @ 2g Protein @ 14g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

veganer Kase, Block veganer Kase, Block
2 1" Wiirfel (57g) 41" Wiirfel (113g)

1. Aufschneiden und
genielen.

Himbeeren
11/2 Tasse - 108 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
11/2 Tasse (185g) 3 Tasse (369g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Einfacher Seitan
6 0z - 365 kcal @ 45g Protein @ 11g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

b d® | V" y Ergibt 6 oz
-

Seitan 1. Eine Pfanne mit Ol

6 0z (170q) ausstreichen und Seitan

ol bei mittlerer Hitze 3-5

1/2 EL (mL) Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117122_2.0-59997_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_3.0-364_2.5?from_pdf=true

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
318 kcal @ 49 Protein @ 26g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

WS schwarzer Pfeffer

. % | 11/4 Prise, gemahlen (0g)
. Olivenol
B 2EL(mL)
. ' Tomaten
1 1/4 Pint, Kirschtomaten (373g)
Italienische Gewiirzmischung
2 TL (79)
Salz
' 5 Prise (49)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (4g)

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal @ 23g Protein @ 429 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

(o]

3/4 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Veganes Ranch-Dressing

3 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989)

1. Olin einer groBen Pfanne
erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und weniger
als eine Minute kochen, bis
er duftet.

2. Tomaten und alle Gewiirze
in die Pfanne geben und
bei niedriger Hitze 5-7
Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis
die Tomaten weich sind
und ihre feste Form
verlieren.

3. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

11/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

11/3 Ibs (5959)

1. Ol in 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 hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3

Minuten.
3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_1.5-20629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

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.

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Salatdressing

1 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (23g)

Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (375g)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (929)

Southwest-Kartoffel- und Linsenpfanne
565 kcal @ 22g Protein @ 169 Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

1. In einer groen Schiissel
Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim
Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.5-127096_2.0?from_pdf=true

e
B 1EL (mL)

Paprika

1TL (29)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

| 1/3 Tasse (649)

{ Salsa

4 EL (659)

Jalapeiio, in Scheiben geschnitten
2 Paprika(s) (289)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 groB (164q)

Kartoffeln, in diinne Scheiben
geschnitten

2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184g)

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Romersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (6259)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(154g)

1. Heize den Ofen auf 400°F
(200°C) vor.

2. Gib Linsen und Wasser in
einen kleinen Kochtopf
und koche sie nach
Packungsanweisung.
Uberschiissiges Wasser
abgielen und beiseite
stellen.

3. Bestreiche Kartoffeln und
Paprika getrennt mit Ol
und wiirze sie mit Paprika
sowie etwas Salz und
Pfeffer. Lege die
Kartoffelscheiben auf eine
Seite eines Backblechs
und backe sie 10 Minuten.
Nach den ersten 10
Minuten die Paprika auf
die andere Seite des
gleichen Backblechs
legen. Backe Kartoffeln
und Paprika weitere 20
Minuten, bis sie weich
sind.

4. Mische die Salsa und die
gekochten Paprika mit den
Linsen und wiirze mit
etwas Salz und Pfeffer.
Lege die Kartoffeln und
Jalapeiio obenauf.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 1/4 mittel (76g)

Romersalat, grob gehackt

2 1/2 Herzen (12509)

Tomaten, gewiirfelt

2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(308g)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und

vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_2.5-206_1.333?from_pdf=true

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

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

4TL (mL) 2 2/3EL (mL)

Zwiebel Zwiebel

2 2/3 EL, gehackt (279) 1/3 Tasse, gehackt (53g)
griine Paprika griine Paprika

4 TL, gehackt (12g) 2 2/3 EL, gehackt (25g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

2 TL (mL) 4TL (mL)

Salz Salz

2/3 Prise (0g) 1 1/3 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart Seitan, nach Hahnchenart
1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (302g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 2/3 Zehe(n) (59) 3 1/3 Zehe(n) (10g)

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

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 569 Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

/a‘\w‘ Ergibt 2 Wurst(en)

@' 21 < vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
.~ | 2 Wirstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.

Mais
92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-129_1.0?from_pdf=true

Gefrorene Maiskorner 1. Nach Packungsanleitung
2/3 Tasse (91g) zubereiten.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
5 1/2 Messloffel - 600 kcal @ 133g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver Proteinpulver

5 1/2 Schopfer (je =80 ml) (171g) 38 1/2 Schopfer (je 80 ml) (11949)
Wasser Wasser

51/2 Tasse(n) (mL) 38 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_5.5?from_pdf=true

