. STRONGR
Meal Plan - 1500-Kalorien veganer Low-Carb- 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 1 1471 kcal @ 98g Protein (27%)

Friihstiick
285 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

3 B Kirschtomaten
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

; Sojamilch
ﬁ/' 1 Tasse(n)- 85 kcal

Snacks
140 kcal, 3g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

\ 3 | Griinkohl-Chips
% % | 138 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

709 Fett (43%) @ 79g Kohlenhydrate (21%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
495 kcal, 249 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
o\ \ 242 kcal

Abendessen
390 kcal, 189 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gerostete Erdniisse

EEE 1/8 Tasse(n)- 115 keal

S Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 273 kcal



Day 2 1503 kcal @ 97g Protein (26%)

Friihstiick

285 kcal, 16g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

8 Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Sojamilch

g/ =’ Tasse(n)- 85 kcal

Snacks
140 kcal, 3g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% ® 138 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

88g Fett (53%) @ 619 Kohlenhydrate (16%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 209 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Erdniisse

é&j{e 1/6 Tasse(n)- 173 kcal

% 2 Knusprige chik'n-Tender
wa8t» 3 Tender(s)- 171 kcal

7 " Nektarine
. U 'K Nektarine(n)- 70 kcal

Abendessen
500 kcal, 21g Eiweil, 14g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

- "} Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
‘9 171 kcal

M Gerostete Tomaten
groiam 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal




Day 3 1537kcal @ 979 Protein (25%) @ 859 Fett (50%) @ 72g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
205 kcal, 5g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

= Reiswaffeln mit Erdnussbutter
4= & 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

Snacks
175 kcal, 49 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

PRk Kirschtomaten
W 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Gerostete Paprika-Keile mit veganem Kase
2 Keil(e)- 68 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
575 kcal, 259 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Wie Walnusskruste-Tofu (vegan)
% 4426 kcal

= Einfach angebratener Spinat
@ 149 kcal

Abendessen
415 kcal, 279 Eiweil3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

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

7

Sojamilch

ﬁ/- 12/3 Tasse(n)- 141 kcal

Day 4  1537kcal @ 979 Protein (25%) @ 859 Fett (50%) @ 72g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
205 kcal, 5g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

.2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter
S @a% & 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

Snacks
175 kcal, 49 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

$Eh= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Gerostete Paprika-Keile mit veganem Kase
2 Keil(e)- 68 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
575 kcal, 259 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

e Walnusskruste-Tofu (vegan)
% + 426 kcal

= Einfach angebratener Spinat
@ 149 kcal

Abendessen
415 kcal, 279 Eiweil3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

« =% = 3 Chik'n-Nuggets
f 5 Nuggets- 276 kcal

k Sojamilch
%- 12/3 Tasse(n)- 141 kcal



Day 5 1460 kcal @ 102g Protein (28%)

Friihstiick
205 kcal, 5g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

= Reiswaffeln mit Erdnussbutter
= 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

Snacks
175 kcal, 49 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

s ) Kirschtomaten
J 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Gerostete Paprika-Keile mit veganem Kase
2 Keil(e)- 68 kcal

Proteinergénzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1456 kcal @ 104g Protein (28%)

Frihstiick
230 kcal, 18g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie

' Q 230 kcal

Snacks
145 kcal, 8¢ Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

. Sojamilch
ﬁ/ o 1 Tasse(n)- 85 kcal

T

@ Dunkle Schokolade
g -- 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

679 Fett (41%) @ 82g Kohlenhydrate (23%) @ 31g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
440 kcal, 269 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

f Vegane Crumbles
@ 3/4 Tasse(n)- 110 kcal
' W Rote Riiben

8 ) 6 Rote Riiben- 145 kcal

Pistazien
188 kcal

Abendessen
475 kcal, 31g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

Gerostete Erdniisse

éﬁ}é‘é 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Seitan-Salat
359 kcal

81g Fett (50%) @ 51g Kohlenhydrate (14%) @ 27g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
445 kcal, 109 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

‘ Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n)- 209 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal

Abendessen
475 kcal, 31g EiweiB, 19g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

.. Gerostete Erdniisse

é&_g\'{‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Seitan-Salat
359 kcal




Day 7 1497 kcal @ 98g Protein (26%)

Friihstiick

230 kcal, 189 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
) Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie

P Q 230 kcal

ke

\

Snacks
145 kcal, 8¢ Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

. Sojamilch
ﬁ/' 1 Tasse(n)- 85 kcal

T

, @ Dunkle Schokolade
< & 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

74q Fett (45%) @ 76g Kohlenhydrate (20%) @ 34g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
445 kcal, 109 Eiweil}, 19¢g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

‘ Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n)- 209 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal

Abendessen
515 kcal, 259 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Chik'n-Stir-Fry
f 285 kcal

e & Finfacher Griinkohl-Avocado-Salat
@ 230 kcal




Einkaufsliste

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/2 EL (109)
Dijon-Senf
L 11/2 EL (239)

|:| schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g)

D frischer Basilikum
1 Tasse Blatter, ganz (24g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kale-Blatter
18 0z (512g)

D Tomaten
9 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1112g)

D Knoblauch
6 Zehe(n) (18g)

Ketchup
L 3 1/4 EL (55g)

D frischer Spinat
16 Tasse(n) (480g)

Paprika
u 2 mittel (2389)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

6 Rote Bete(n) (300g)

Zucchini
u 1 grofB (3239g)

|:| Karotten
1 klein (ca. 14 cm lang) (509)

Fette und Ole

Olivenol
D 3 EL (mL)

ol
D 12/3 0z (mL)

D Vegane Mayonnaise
3 EL (459)

D Salatdressing
2 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Walniisse
L 1/4 lbs (95g)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (82g)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

D Erdnussbutter
1/4 Tasse (569)

Sojasauce
L 3/4 oz (mL)

D fester Tofu
151/2 0z (4399)

[] vegetarische Burgerkriimel
3/4 Tasse (759)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

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

Getranke

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

Wasser
12 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

[] Mandelmilch, ungesiift
1 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsifte

D Nektarine
1 mittel (6,4 cm @) (1429)

Zitronensaft
L 1 3/4 fl oz (mL)

D Orange
3 Orange (462g)

D Avocados
2 Avocado(s) (402g)

D gefrorene Erdbeeren
2/3 Tasse, unaufgetaut (98g)

Zitrone
L 1/2 klein (29g)

Snacks

I:I Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 1/2 Kuchen (14g)

Getreide und Teigwaren



[] geschalte Pistazien
4 EL (319g)

Mandelbutter
D 2 EL (32g)

D Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Andere
[] Sojamilch, ungesiif3t
7 1/3 Tasse(n) (mL)

D Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

D Vegetarische Chik'n-Tender

3 Stiicke (77q)

D Sriracha-Chilisauce
3/8 EL (6Q)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
10 Nuggets (2159)

D Veganer Kase, gerieben
11/2 oz (439)
Nahrhefe

L 2TL (39)

D vegane Chik'n-Streifen
21/2 0z (719)

D Seitan

6 0z (170g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
3 EL (36g)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g)



Recipes FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten
12 Kirschtomaten (204q)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch

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

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.0-420_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

Friihstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 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 enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1/2 Waffel(n) - 120 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (169) 3 EL (48g)

. Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1/2 Kuchen (5g) 1 1/2 Kuchen (14g)

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel
streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-371_0.5?from_pdf=true

Friithstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie
230 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

r

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Mandelbutter

1 EL (16g)

Proteinpulver, Vanille

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Mandelmilch, ungesiif3t

| 1/2 Tasse(n) (mL)

gefrorene Erdbeeren
1/3 Tasse, unaufgetaut (49g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Mandelbutter

2 EL (329)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Mandelmilch, ungesiif3t

1 Tasse(n) (mL)

gefrorene Erdbeeren

2/3 Tasse, unaufgetaut (98g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Bei Bedarf Wasser hinzufiigen, um den Smoothie zu

verdiinnen.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein

Gebratener Griinkohl

Ergibt 2 Patty

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g)

242 kcal @ 4g Protein @ 199 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Kale-Blatter

4 Tasse, gehackt (160g)
ol

ATL (mL)

69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Den Burger nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

1. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen. Griinkohl
hinzufiigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Griinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1110_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118354_2.0-23092_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthilt keine
3 EL (279g) Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
3 Tender(s) - 171 kcal @ 12g Protein @ 7g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 3 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
3 Stiicke (779) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.\r\nMit
3/4 EL (13g) Ketchup servieren.

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

Ergibt 1 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt 1. Nektarinenkern entfernen,
1 mittel (=6,4 cm @) (1429g) in Scheiben schneiden und
servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.75-861_0.75-58113_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Walnusskruste-Tofu (vegan)
426 kcal @ 20g Protein @ 34g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Dijon-Senf Dijon-Senf

3/4EL (11g) 11/2 EL (239)

Vegane Mayonnaise Vegane Mayonnaise
11/2 EL (239) 3 EL (459)

Walniisse Walniisse

4 EL, gehackt (29g) 1/2 Tasse, gehackt (58g)
fester Tofu, abgetropft fester Tofu, abgetropft
6 0z (170q) 3/4 Ibs (340g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt

1 1/2 Zehe(n) (59) 3 Zehe(n) (99)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.

2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und
Uberschiissiges Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schiissel vegane Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fiir eine Dipsauce aufheben)
gleichmaRig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walniisse andriicken, bis alle Seiten gleichmafig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walniisse
gerostet sind.

8. Mit der iibrigen Halfte der Mayomischung servieren.

Einfach angebratener Spinat
149 kcal @ 59 Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (29)

Olivenol Olivenol

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
frischer Spinat frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g) 12 Tasse(n) (360g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
3/4 Zehe (29g) 11/2 Zehe (5g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2993_1.5-326_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 (4

An Tag 5 essen

Vegane Crumbles
3/4 Tasse(n) - 110 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles gemaf

3/4 Tasse (75g) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Rote Riiben
6 Rote Riiben - 145 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 6 Rote Riiben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben

oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und

6 Rote Bete(n) (3009) Pfeffer wiirzen (optional:
zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wiirzen) und
servieren.

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

geschalte Pistazien 1. Das Rezept enthilt keine
4EL (319g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_1.5-58086_3.0-668_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
4 EL (349g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zoodles mit Avocado-Sauce
235 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

4

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

11/2 EL (mL)

i frischer Basilikum

1/2 Tasse Blatter, ganz (12g)
Tomaten, halbiert

5 Kirschtomaten (85g)
Zucchini

1/2 groB (162g)

Avocados, geschalt und entkernt
1/2 Avocado(s) (101g)

16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

3 EL (mL)

frischer Basilikum

1 Tasse Blatter, ganz (24q)
Tomaten, halbiert

10 Kirschtomaten (170g)
Zucchini

1 grof (323g)

Avocados, geschalt und entkernt
1 Avocado(s) (201g)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt pdirieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umriihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1-2 Tage im Kiihlschrank.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-1044_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Griinkohl-Chips

138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1/4 EL (49)
Kale-Blatter

2/3 Bund (113g)
Olivenol

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 EL (89)
Kale-Blatter

1 1/3 Bund (227q)
Olivenol

4TL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.
3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis

beeintrachtigt).

No ok

Servieren.

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein

Kirschtomaten

6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Etwas Olivendl 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.

8¢ Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Walniisse
6 EL, ohne Schale (38g)

Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-59348_1.0-25753_1.0?from_pdf=true

_é"’" Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

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

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Gerostete Paprika-Keile mit veganem Kase
2 Keil(e) - 68 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
ol (o]
1/4 TL (mL) 1/4 EL (mL)
Paprika Paprika
1/2 mittel (60g) 1 1/2 mittel (179g)
Veganer Kése, gerieben Veganer Kase, gerieben
1/2 0z (14g) 11/2 oz (43g)

1. Backofen oder Toasterofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Die Seiten der Paprika abschneiden und in Keile schneiden, 4 Keile pro Paprika.

3. Die Keile mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Die Paprikakeile auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 15 Minuten backen.

4. Das Blech aus dem Ofen nehmen und den veganen Kése in die Keile geben. Weitere 7 Minuten backen,
bis der Kase blubbert.

5. Servieren und geniel3en.



Snacks 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, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
1 Quadrat(e) (10g) 2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
2 EL (189) Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.0-58056_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-29886_1.0?from_pdf=true

273 kcal @ 13g Protein @ 7g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (40g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
1/2 Dose(n) (2249)

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
171 kcal @ 10g Protein @ 129 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Sriracha-Chilisauce

3/8 EL (6g)
Erdnussbutter

1/2 EL (89)

Sojasauce

1/2 TL (mL)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

ol

1/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/4 Ibs (999)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)

Gerostete Tomaten

. In einem groen Topf bei

mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Kichererbsen und

Gemiisebriihe hinzufiigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einriihren und 15 Minuten
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

. GroBziigig Pfeffer dariiber

mahlen und servieren.

. Sriracha, Erdnussbutter,

Knoblauch, Sojasauce,
Wasser und etwas Salz in
einer kleinen Schiissel
verriihren. Beiseite stellen.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Gewiirfelten Tofu
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umriihren.

. Die Sauce in die Pfanne

gieBen und haufig
umriihren. Kochen, bis die
Sauce reduziert ist und
stellenweise knusprig wird,
etwa 4-5 Minuten.

. Servieren.

2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95167_0.5-27087_2.5-629_1.0?from_pdf=true

 Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

. Ol 1. Den Ofen auf 450°F
21/2TL (mL) (230°C) vorheizen.

' Tomaten 2. Tomaten der Lénge nach
21/2 Klein, ganz (@ ~6,0 cm) (228g) durch den Stiel halbieren

und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

w gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL (309g) Zubereitungsschritte.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 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 (219) 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
12/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_1.25-58102_1.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit
12/3 Tasse(n) (mL) 3 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (189) 4EL (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat
359 kcal @ 279 Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-2715_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1TL (mL)

Nahrhefe

1TL(19)

Salatdressing

1 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (85q)

Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (102g)
Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken

bestreuen.

3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.
4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Chik'n-Stir-Fry
285 kcal @ 21g Protein

5g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Vollkornreis (brauner Reis)
3 EL (369)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)
Sojasauce

' 21/2TL (mL)

vegane Chik'n-Streifen
21/2 0z (719)

Paprika, entkernt und in diinne Streifen

geschnitten
1/2 mittel (60g)

Karotten, in diinne Streifen geschnitten

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

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 TL (mL)

Nahrhefe

2TL (3g)

Salatdressing

2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

6 0z (170g)

Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (204g)
Avocados, grob gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Reis & Wasser nach
Packungsanweisung
zubereiten (bei Bedarf
Wassermenge anpassen)
und beiseite stellen.

2. Wahrenddessen Karotten,
Paprikastreifen und einen
kleinen Schuss Wasser in
eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig
umriihren, bis das Gemiise
leicht dampft und weich
wird. Chik'n-Streifen
hinzufiigen und garen, bis
sie durch sind
(Packungsanweisung
beachten).

3. Vollkornreis und
Sojasauce in die Pfanne
geben und vermengen. Ein
paar Minuten erhitzen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29539_1.0-396_1.0?from_pdf=true

230 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

= ~ Kale-Blatter, gehackt
: 1/2 Bund (85g)

-~ Avocados, gehackt
~ 1/2 Avocado(s) (101g)
Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

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
liberzieht.

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

1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)
Wasser

10 1/2 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

