Meal Plan - 1600 Kalorien veganer %TRON%BRR

Low-Carb-Erndahrungsplan

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 1606 kcal @ 1479 Protein (37%) @ 679 Fett (38%) @ 75g Kohlenhydrate (19%) @ 30g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen
210 kcal, 7g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 149 Fett 540 kcal, 444 Eiweil, 23g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

4N  Pistazien Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
&%) 188 kcal 1 1/2 Wiirstchen- 541 kcal
S8 Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks Abendessen
80 kcal, 3g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 0g Fett 560 kcal, 449 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 23g Fett
e Klementine Linsen
1 Klementine(n)- 39 kcal 116 kcal
N, Zuckerschoten » Einfaches Tempeh

L4

1 1/2 Tasse- 41 kcal
p <

™ 43‘ 6 0z- 443 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 2 1622 kcal @ 138g Protein (34%)

Frihstiick
210 kcal, 7g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Pistazien
188 kcal

8 Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
80 kcal, 3g Eiweil, 12g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

gﬁ: Zuckerschoten

: ’ 11/2 Tasse- 41 kcal

/R

Proteinerganzung(en)

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 1569 kcal @ 108g Protein (27%)

Friihstiick
210 keal, 7g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

Pistazien
188 kcal

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
210 kcal, 6g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

'-",«'-'_f'{ Sonnenblumenkerne
90 kcal

@ Dunkle Schokolade
¥ = 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

63g Fett (35%) @ 87g Kohlenhydrate (22%) @ 39g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
555 kcal, 359 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

s Crack Slaw mit Tempeh
- 422 kcal

Abendessen
560 kcal, 449 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Linsen
116 kcal

Einfaches Tempeh
s il 6 0z- 443 kcal

689 Fett (39%) @ 89g Kohlenhydrate (23%) @ 43g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
485 kcal, 239 Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

i 7 "2 Einfacher Griinkohlsalat
»é \" 2 Tasse- 110 kcal
£ Himbeeren

| ﬁ ,1 3/4 Tasse- 126 kcal

ﬂ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
"R s 1 Dose- 247 kcal

Abendessen
450 kcal, 23g EiweilB3, 27g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_gfz‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

‘ Sojamilch
g/ < 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal



Day 4 1585kcal @1 11g Protein (28%) @ 669 Fett (37%) @ 96g Kohlenhydrate (24%) @ 42g Ballaststoffe (11%)

Friihstiick
225 kcal, 119 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& "5" Proteinreicher Miisliriegel
g 1 Riegel(n)- 204 kcal

98k Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
210 kcal, 6g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

"'-,«'-‘;':‘ Sonnenblumenkerne
90 kcal

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e)- 120 kcal

,

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
485 kcal, 239 Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

sl ); Einfacher Griinkohlsalat
: \a 2 Tasse- 110 kcal

[ # Himbeeren
& 1 3/4 Tasse- 126 kcal
ﬂ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

E s 1 Dose- 247 kcal

Abendessen
450 kcal, 23g EiweilB3, 27g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Zoodles mit Marinara
169 kcal

Gerostete Erdniisse

éé_g:" 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

: Sojamilch
@ﬁ/ = 11/2 Tasse(n)- 127 kcal



Day 5 1599 kcal @ 105g Protein (26%)

Frithstiick
225 kcal, 119 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

S 3" Proteinreicher Miisliriegel
#5 1 Riegel(n)- 204 kcal

@  Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
210 kcal, 6g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

= Dunkle Schokolade
¥ = 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

73g Fett (41%) @ 89g Kohlenhydrate (22%) @ 42g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
435 kcal, 19¢g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Knusprige chik'n-Tender
2 Tender(s)- 114 kcal

Himbeeren
1 1/4 Tasse- 90 kcal

Abendessen
510 kcal, 21g Eiweil, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

5 Gemischte Niisse
% 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

B Chipotle geschmorte Bohnen und Blattgemiise
- 328 kcal

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal



Day 6 1632kcal @ 112g Protein (27%) @ 68g Fett (37%) @ 91g Kohlenhydrate (22%) @ 53¢ Ballaststoffe (13%)

Friihstiick Mittagessen
255 kcal, 12g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 435 kcal, 19¢g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
Sojamilch Gerostete Erdniisse

A

% g, ' Tasse(n)- 85 keal 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Knusprige chik'n-Tender
2 Tender(s)- 114 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

" Himbeeren
ﬁ; 11/4 Tasse- 90 kcal

Snacks Abendessen
215 kcal, 129 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 510 kcal, 21g Eiweil, 41g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@R Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
‘y 172 kcal
Trauben
[\ 44 kcal
Do

e Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

b Chipotle geschmorte Bohnen und Blattgemiise
= 328 kcal

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1560 kcal @ 102g Protein (26%)

Friihstiick
255 kcal, 129 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Sojamilch

ﬁ/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
215 kcal, 12g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

2> Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
&y ) 172 keal

Trauben
44 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

73g Fett (42%) @ 80g Kohlenhydrate (21%) @ 43g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
435 kcal, 11g EiweiB, 26g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

206 kcal

it ’; Einfacher Griinkohlsalat
“ \g 1 Tasse- 55 kcal
Abendessen

435 kcal, 19g EiweiB, 28g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Erdniisse

éﬁj.zf-s 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

2vZR\ Eintopf mit schwarzen Bohnen & Siikartoffeln
b2 207 kcal

Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
14 1/2 Schopfer (je 80 ml) (4509)

|:| Wasser
16 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
3/4 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Klementinen
4 Frucht (296g)

D Himbeeren
6 Tasse (738g)

|:| Avocados
3/4 Avocado(s) (151g)

D Trauben
11/2 Tasse (1389)

|:| Zitronensaft
1/2 TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Zuckerschoten
3 Tasse, ganz (189g)

D Tomaten
30 Kirschtomaten (510g)

Zwiebel
L 1 klein (64g)

D Knoblauch
3 1/3 Zehe(n) (10g)

Zucchini
L 3 mittel (5889)

D Kale-Blatter
2/3 Ibs (2959)

|:| Frischer Koriander
2 EL, gehackt (6g)

D frischer Spinat
2 0z (579)

D rote Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (110g)

Ketchup
D 1EL(17g)

Tomatenmark
D 1TL (59)

] SiiBkartoffeln
1/6 Siikartoffel, 12,5 cm lang (35g)

Gewiirze und Krauter

@FASTR

Fette und Ole
0l
L 21/4 oz (mL)

D Salatdressing
5 EL (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D geschalte Pistazien
3/4 Tasse (929)

D Sonnenblumenkerne
2 oz (559)

D Gemischte Niisse
1/3 Tasse (459)

Chiasamen
D 2 EL (289q)

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Andere

D Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (1289)

D vegane Wurst
1 1/2 Wiirstchen (150g)

[] Sojamilchjoghurt
1 Behalter (150g)

I:' Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

D Sojamilch, ungesiif3t
5 Tasse(n) (mL)

D Vegetarische Chik'n-Tender
4 Stiicke (102g)

D Kakaopulver
1 EL (69)

D Veganer Kase, gerieben
1EL (79)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Hot Sauce
1TL (mL)

D Pasta-Sauce
1 1/2 Tasse (390g)

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

D Salsa

1 EL (16g)

SiiBwaren



|:| Salz

3/4 Prise (1g)

|:| Chipotle-Gewiirz
4 Prise (19g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Linsen, roh
L 1/3 Tasse (649)

Tempeh
L 1 Ibs (454q)

D gerostete Erdniisse
1 Tasse (1589)

D schwarze Bohnen
1 1/2 Dose(n) (6409)

D Zartbitterschokolade, 70—-85 %
6 Quadrat(e) (60g)

Snacks
I:' proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

Backwaren

D Brot

2 Scheibe (649)
D Weizentortillas

1/2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (25g)



Recipes

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

geschalte Pistazien geschalte Pistazien
4EL (319g) 3/4 Tasse (929)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 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.

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

— T ———

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/58102_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
1 1/2 Wiirstchen - 541 kcal @ 44g Protein @ 29¢ Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Wiirstchen

Gefrorener Blumenkohl 1. Eine Pfanne bei mittlerer
1 Tasse (1289) bis niedriger Hitze

ol erhitzen. Zwiebel und die
3/4 EL (mL) Halfte des Ols hinzufiigen.
vegane Wurst Kochen, bis sie weich

11/2 Wiirstchen (150g) werden und briunen.

Zwiebel, in diinne Scheiben . o
geschnitten 2. In der Zwischenzeit die

3/4 Klein (53g) vegane Wurst und den
Blumenkohl gemafR
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufiigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten
fertig sind, anrichten und
servieren.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

-
§ Sojamilchjoghurt 1. Das Rezept enthilt keine
\-\ 1 Behilter (150g) Zubereitungsschritte.

Y

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2172_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/856_1.0-1050_1.0?from_pdf=true

Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

Hot Sauce

1 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
1 EL (12g)

o]

2 TL (mL)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g)

Tempeh, gewiirfelt
40z (1139)

. Tempeh wiirfeln und in

einen kleinen Topf geben,
mit Wasser bedecken.
Zum Kochen bringen und
etwa 8 Minuten garen.
Tempeh herausnehmen
und Wasser abgief3en.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh hinzufiigen und je
2 Minuten pro Seite

anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und
scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verriihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne
unterriihren und noch ein
paar Minuten kochen, bis
der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Warm oder
kalt servieren.

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Griinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter
=~ 2Tasse, gehackt (80g) 4 Tasse, gehackt (160g)
\3 Salatdressing Salatdressing
‘ 2 EL (mL) 4 EL (mL)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Himbeeren
13/4 Tasse - 126 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_4.0-59997_1.75-165_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
13/4 Tasse (2159) 31/2 Tasse (4319g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 189 Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1 Dose (=540 g) (52649) 2 Dose (=540 g) (1052g)

y Ilh

|

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Mittagessen 4 (4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
2 Tender(s) - 114 kcal @ 8g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-861_0.5-59997_1.25?from_pdf=true

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
2 Stiicke (519) 4 Stiicke (102g)

Ketchup Ketchup

1/2 EL (9g) 1EL (179)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

Himbeeren
11/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 1/4 Tasse (1549) 2 1/2 Tasse (3089g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Walniisse
1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthilt keine
4 EL, ohne Schale (25g) Zubereitungsschritte.

Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen
206 kcal @ 69 Protein @ 89 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.0-876_0.5-59895_2.0?from_pdf=true

ol

1/4 TL (mL)

Weizentortillas

1/2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(259)

Veganer Kése, gerieben

1EL (79g)

Salsa, geteilt

1 EL (169)

Avocados, reif

1/8 Avocado(s) (25g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

1/8 Dose(n) (55g)

Einfacher Griinkohlsalat

1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

E ) Ergibt 1 Tasse

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

[

. Bohnen, Kdse und die

Halfte der Salsa in einer
mittelgroBen Schiissel
vermengen.\r\nDie Fiillung
gleichmalig auf der Halfte
jeder Tortilla verteilen.
Tortillas zur Halfte
klappen und leicht
andriicken.\r\nDie Halfte
des Ols in einer groRen
beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Quesadillas hinzufiigen
und braten, dabei einmal
wenden und die andere
Halfte des Ols hinzufiigen,
bis beide Seiten goldbraun
sind, insgesamt 2 bis 4
Minuten.\r\nAuf ein
Schneidebrett legen und
mit Folie abdecken, damit
sie warm
bleiben.\r\nQuesadillas
mit Avocado und der
restlichen Salsa servieren.

. Griinkohl mit einem

Dressing lhrer Wahl
vermengen und servieren.



Snacks 1©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zuckerschoten
11/2 Tasse - 41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

¢ ™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zuckerschoten Zuckerschoten
r U 1 1/2 Tasse, ganz (95g) 3 Tasse, ganz (189g)

1. Nach Belieben mit Salz wiirzen und roh
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-3466_3.0?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g) 11/2 oz (439)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g) 6 Quadrat(e) (60g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_0.5-58056_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
172 kcal @ 11g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

53

Avocados Avocados

1/2 Scheiben (13g) 1 Scheiben (25g)

Kakaopulver Kakaopulver

1/2 EL (3g) 1 EL (69)

Chiasamen Chiasamen

1 EL (14g) 2 EL (289)

Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesiif3t

3/8 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver Proteinpulver

1/4 Schopfer (je =80 ml) (8g) 1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufiigen und gut
vermischen.

2. Abdecken und 1-2 Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank kiihlen.
3. Servieren und geniel3en.

Trauben

44 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
3/4 Tasse (699) 1 1/2 Tasse (138g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25757_0.5-373_0.75?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 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)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

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

2/3 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g)

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

Einfaches Tempeh

6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340g)
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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.667-116595_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zoodles mit Marinara
169 kcal @ 7g Protein @ 3g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

[ - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pasta-Sauce Pasta-Sauce
3/4 Tasse (1959) 1 1/2 Tasse (390g)
Zucchini Zucchini
1 1/2 mittel (294q9) 3 mittel (5889)

1. Zucchini spiral schneiden (spiralisieren).

2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen, Zoodles hinzufiigen und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis sie erwarmt sind.

3. (Optional) Zoodles auf ein Tuch legen und iiberschiissiges Wasser abtupfen.

4. Zoodles zuriick in die Pfanne geben, Tomatensauce hinzufiigen und erhitzen, bis die Sauce
durchgehend warm ist.

5. Servieren.

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q) 1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch
11/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2322_1.5-144_0.667-58102_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit
1 1/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 3£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
__ 22/3EL(229) 1/3 Tasse (45g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Chipotle geschmorte Bohnen und Blattgemiise
328 kcal @ 16g Protein @ 8g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.667-108321_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter

11/2 oz (439)
Chipotle-Gewiirz

2 Prise (19g)

Frischer Koriander

1 EL, gehackt (3g)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

schwarze Bohnen, abgetropft &
abgespiilt

1/2 Dose(n) (220g)

frischer Spinat, gehackt

1 0z (289)

rote Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

3 0z (85g)
Chipotle-Gewiirz

4 Prise (19)

Frischer Koriander

2 EL, gehackt (6g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

ol

1EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)

schwarze Bohnen, abgetropft &
abgespiilt

1 Dose(n) (4399)

frischer Spinat, gehackt

2 0z (579)

rote Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (6,4 cm @) (110g)

1. Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Nur die Hélfte der Zwiebel und nur die Hilfte des

Knoblauchs hinzufiigen. 3—5 Minuten kochen, bis sie weich sind.

2. Griinkohl hinzufiigen und 1-2 Minuten kochen, bis er welk ist.

3. Bohnen, Wasser, nur die Halfte des Chipotle-Gewiirzes und etwas Salz und Pfeffer einriihren. Zum
Simmern bringen und kochen, bis die Fliissigkeit reduziert ist, 5-7 Minuten.

4. In einer mittelgroBen Schiissel Spinat, Koriander, verbleibenden Knoblauch, verbleibende Zwiebel und
etwas Salz und Pfeffer vermengen.

5. Geschmorte Bohnen neben der Spinatmischung anrichten. Servieren.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein

Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Klementinen
1 Frucht (74g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
2 Frucht (148g)



Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse

1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiRkartoffeln
207 kcal @ 10g Protein @ 3g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

T P a4 Wasser
- Y 4 % I 1/2 Tasse(n) (mL)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
i 2 Prise (1g)
Zitronensaft
1/2 TL (mL)
| Kale-Blatter
Y 4 EL, gehackt (10g)
ol
' 1/2TL (mL)
Tomatenmark
1 TL (59)
schwarze Bohnen, abgetropft
1/3 Dose(n) (14649)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt
1/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (35g)
Zwiebel, gehackt
1/6 klein (12g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/3 Zehe(n) (1g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Den Ofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen. Die
gewiirfelten SiiBkartoffeln
auf ein Backblech legen
und 30-40 Minuten
backen, bis sie weich sind.

. 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.

. Kreuzkiimmel sowie eine

groBe Prise Salz/Pfeffer
zum Topf geben und
verriihren. Etwa eine
Minute erhitzen, bis es
duftet.

. Tomatenmark, Wasser und

schwarze Bohnen
hinzufiigen und umriihren.
15 Minuten kocheln
lassen.

. Wenn die SiiBkartoffeln

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-19152_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

