Meal Plan - 1900-Kalorien veganer Low-Carb- ETEOSN? E
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

Da
1 y 1909 kcal @ 141g Protein (30%) @ 78g Fett (37%) @ 113g Kohlenhydrate (24%) @ 479 Ballaststoffe (10%)
Friihstiick Mittagessen

395 kcal, 13g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 405 kcal, 13g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
Gerdstete Mandeln £
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

? b Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
s syl 360 kcal

I Kirschtomaten
W 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks Abendessen
225 kcal, 299 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 670 kcal, 389 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

n‘ﬂ Proteinishake (Mandelmilch)
. 210 kcal

—_—

Zoodles mit Marinara
" 394 kcal

i E Selleriestangen 2 Sojamilch
(‘ﬁ'ﬂ ¥ 2 Selleriestange- 13 kcal g = 3 1/4 Tasse(n)- 275 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day

2 1909 kcal @ 141g Protein (30%) @ 78g Fett (37%) @ 113g Kohlenhydrate (24%) @ 479 Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen
395 kcal, 13g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 405 kcal, 13g Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

& Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
360 kcal

gae = Kirschtomaten
@ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks Abendessen
225 kcal, 299 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 670 kcal, 389 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

.‘n Proteinishake (Mandelmilch)
l 210 kcal

Zoodles mit Marinara

394 kcal
> ;:‘ S Selleriestangen : Sojamilch
{‘}"{! > 2 Selleriestange- 13 kcal g/ = 3 1/4 Tasse(n)- 275 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 1934 kcal @ 131g Protein (27%) @ 92g Fett (43%) @ 113g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen
350 kcal, 129 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 25g Fett 535 kcal, 34g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
— & = Reiswaffeln mit Erdnussbutter :“ 2 Chik'n-Nuggets

= 1 Waffel(n)- 240 kcal ") 6 2/3 Nuggets- 368 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter . Sojamilch
109 kcal g/ = 2 Tasse(n)- 169 kcal
Snacks Abendessen

275 kcal, 3g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 560 kcal, 33g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Veganer Kase
3 1" Wiirfel- 273 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

LW Mit Olivendl betréufelte Limabohnen
Sy 161 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 4 1934 kcal @ 131g Protein (27%) @ 92g Fett (43%) @ 113g Kohlenhydrate (23%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
350 kcal, 129 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

Snacks
275 kcal, 3g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

Veganer Kase
3 1" Wiirfel- 273 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
535 kcal, 34g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 24g Fett
« == 3 Chik'n-Nuggets

X k=% 6 2/3 Nuggets- 368 kcal

Sojamilch

g/. 2 Tasse(n)- 169 kcal

Abendessen
560 kcal, 33g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n)- 142 kcal

%M Mit Olivendl betréufelte Limabohnen
ey 161 kcal

Day 5 1931kcal @ 1459 Protein (30%) @ 101g Fett (47%) @ 89g Kohlenhydrate (18%) @ 229 Ballaststoffe (5%)

Friihstlick
350 kcal, 129 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 25g Fett

— RS- Reiswaffeln mit Erdnussbutter
= 1 Waffel(n)- 240 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

Snacks
275 kcal, 3g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Veganer Kase
3 1" Wiirfel- 273 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
540 kcal, 369 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Abendessen
550 kcal, 469 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

e

Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal

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

@ Gebratener Mais und Limabohnen
* 179 kcal
RSB



Day 6 1884 kcal @ 149g Protein (32%)

Friihstiick
370 kcal, 11g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f ‘ Himbeeren
| # ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
205 kcal, 8g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

&29,* 1 Toast(s)- 203 kcal

Pz e Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
4 g )

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 1853 kcal @ 135g Protein (29%)

Friihstiick
370 kcal, 11g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f ‘ Himbeeren
| # ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Avocado-Toast
2 Scheibe(n)- 336 kcal

Snacks
205 kcal, 8g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

:4 1 Toast(s)- 203 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

%;\ Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 ]

83g Fett (40%) @ 989 Kohlenhydrate (21%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
540 kcal, 369 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Abendessen
550 kcal, 469 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

e

Einfacher Seitan
4 4 0z- 244 kcal

Sojamilch

ﬁ/ = 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

. Gebratener Mais und Limabohnen
: 179 kcal

91g Fett (44%) @ 869 Kohlenhydrate (18%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
520 kcal, 259 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
228 kcal

1 Avocado
€ N 176 kcal
Abendessen
540 kcal, 449 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

= Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiiree
11/2 Wiirstchen- 541 kcal




Einkaufsliste

Andere

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)

[] Sojamilch, ungesiif3t
13 1/2 Tasse(n) (mL)

D veganer Kase, Block
9 1" Wiirfel (2559)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
13 1/3 Nuggets (2879g)
D Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D gefrorener Blumenkohlreis
4 Tasse, gefroren (424q)

Nahrhefe
u 2 TL (39)

|:| Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (128g)

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

Nuss- und Samenprodukte

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

1/4 Ibs (103g)

Mandeln
L 4 EL, ganz (36g)

|:| Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Mandelbutter
D 2 EL (32g)

|:| Leinsamen
2 Schuss (29g)

Fette und Ole

|:| Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

[] ol
12/3 oz (mL)

D Olivenol
1 oz (mL)

D Salatdressing
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Frische griine Bohnen

2 1/4 Tasse, 1/2" Stiicke (225g)
] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

3 Rote Bete(n) (1509g)

@FASTR

Getranke

D Mandelmilch, ungesiift
2 Tasse (mL)

D Proteinpulver
16 Schopfer (je =80 ml) (496g)

D Wasser
7/8 Gallon (mL)

Obst und Fruchtsafte

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (364g)

D Avocados
2 1/4 Avocado(s) (452g)

Himbeeren
L 52/3 0z (161g)

Zitrone
u 1/4 klein (15g)

Zitronensaft
L 1/2 TL (mL)
Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Pasta-Sauce
31/2 Tasse (910g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (144q)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
3 Kuchen (279g)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g)

D Salz

1/4 EL (49)

Getreide und Teigwaren

I:I Seitan

16 2/3 oz (4739)

Backwaren

D Brot

6 3/4 0z (1929)



D Tomaten
36 Kirschtomaten (612g)

|:| Sellerie, roh
7 Stiel, mittel (19-20 cm) (280g)

D Zucchini
7 mittel (1372g)

Ketchup
L 31/3EL(579)

D Knoblauch
5 Zehe(n) (159)

|:| frischer Spinat
6 Tasse(n) (180g)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1 1/6 Packung (=285 g) (333g)

D Gefrorene Maiskorner
3/4 Tasse (102g)

D Zwiebel

5/8 mittel (6,4 cm @) (669)
[] Kale-Blatter

1/4 Bund (439)
D griine Paprika

2 TL, gehackt (6g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 20z (57g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-229_1.0-420_1.0?from_pdf=true

Friihstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

» Erdnussbutter Erdnussbutter
¥ 2FEL (320) 6 EL (969)

; Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (99) 3 Kuchen (27g)

1. Erdnussbutter gleichmaRig auf die Reiswaffel
streichen.

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (120g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 3 EL (489)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/371_1.0-240_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (629) 1 Tasse (123g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Avocado-Toast
2 Scheibe(n) - 336 kcal @ 10g Protein @ 17g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

e R

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)
Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
.\ geschnitten geschnitten

{ 1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

1. Brot toasten.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-239_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
360 kcal @ 11g Protein @ 23g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

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

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3 EL (229g) 6 EL (449)

Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL) 6 EL (mL)

Frische griine Bohnen, Enden Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten und entsorgt abgeschnitten und entsorgt

1 Tasse, 1/2" Stiicke (113g) 2 1/4 Tasse, 1/2" Stiicke (225g)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt

1 1/2 Rote Bete(n) (759) 3 Rote Bete(n) (1509)

1. Griine Bohnen in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 4-7 Minuten
garen. AbgielRen, mit kaltem Wasser abspiilen und beiseitestellen.

2. Salat mit Blattsalaten, griinen Bohnen und Roter Bete anrichten. Mit Kiirbiskernen bestreuen,
Balsamico-Vinaigrette dariibertraufeln und servieren.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

L Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol : Tomaten Tomaten
" 12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27835_1.5-59348_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Chik'n-Nuggets
6 2/3 Nuggets - 368 kcal @ 20g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

5TL (28g) 1/4 Tasse (579)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
6 2/3 Nuggets (143g) 13 1/3 Nuggets (287g)

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
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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_1.667-58102_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Seitan-Salat
359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1 TL (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) (50g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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 (1709)

Tomaten, halbiert

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

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.

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

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

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

= _ Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (43g)
.~ Avocados, gehackt
__ 1/4 Avocado(s) (50g)
. Zitrone, ausgepresst
= 1/4klein (159)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
228 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Olivendl

2 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, gehackt (13g)
griine Paprika

2 TL, gehackt (6g)
schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1 TL (mL)

Salz

1/3 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
22/3 0z (769)
Knoblauch, fein gehackt
5/6 Zehe(n) (3g)

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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
iiberzieht.

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

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
gleichmaRig mit den
Zutaten
tiberziehen.\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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.5-206_0.667-528_0.5?from_pdf=true

Avocados
~ ™% 1/2 Avocado(s) (101g)
Zitronensaft

1/2 TL (mL)

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
210 kcal @ 28g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

IIL

Selleriestangen

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandelmilch, ungesiif3t

1 Tasse (mL)

Proteinpulver

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

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

1. Die Avocado 6ffnen und
das Fruchtfleisch
herausloffeln.

2. Nach Belieben mit

Zitronen- oder
Limettensaft bestreuen.

3. Servieren und essen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelmilch, ungesiifit

2 Tasse (mL)

Proteinpulver

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

2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und

servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/662_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

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

Veganer Kase
3 1" Wiirfel - 273 kcal @ 3g Protein @ 21g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

veganer Kase, Block veganer Kase, Block
3 1" Wiirfel (85g) 9 1" Wiirfel (255g)

1. Aufschneiden und
genielen.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast
1 Toast(s) - 203 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

T Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
1 Scheibe(n) (32g) 2 Scheibe(n) (649)
Mandelbutter Mandelbutter
1 EL (169) 2 EL (32g)

Leinsamen Leinsamen

- £ 1 Schuss (1g) 2 Schuss (2g)
£ Himbeeren Himbeeren
4~ 10Himbeeren (19g) 20 Himbeeren (38g)

1. Brot toasten (optional).

2. Mandelbutter auf das Brot streichen. Himbeeren auf der Mandelbutter platzieren und mit der Riickseite
einer Gabel vorsichtig zerdriicken. Mit Leinsamen bestreuen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117122_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18467_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zoodles mit Marinara
394 kcal @ 15g Protein @ 7g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

' *. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pasta-Sauce Pasta-Sauce
| 13/4 Tasse (4559) 3 1/2 Tasse (910g)
Zucchini Zucchini
3 1/2 mittel (68649) 7 mittel (1372g)

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.
Sojamilch
3 1/4 Tasse(n) - 275 kcal @ 23g Protein @ 15g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiifit Sojamilch, ungesiifit

/ “’ N 3 1/4 Tasse(n) (mL) 6 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2322_3.5-58102_3.25?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veggie-Burger-Patty

2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8¢ Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gefrorener Blumenkohlreis
2 Tasse, gefroren (212g)
ol

2 TL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt

2 Zehe(n) (6g)

frischer Spinat, gehackt

& 1 Tasse(n) (30g)

1. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemal Packungsanweisung zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gefrorener Blumenkohlreis
4 Tasse, gefroren (424g)
(o]

4TL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt

4 Zehe(n) (12g)

frischer Spinat, gehackt

2 Tasse(n) (60g)

3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heil ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer

hinzufiigen. Gut vermischen.
4. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118354_2.0-2285_2.0-385_1.5?from_pdf=true

! Fiir eine einzelne Mabhlzeit:

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g)
Salz

11/2 Prise (19)

. Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (107g)
Olivendl

0 1TL(mL)

1. Limabohnen gemal Packungsangabe kochen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

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

3 Prise (29)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Packung (=285 g) (213g)
Olivenol

3/4 EL (mL)

2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umriihren, bis sich (Butter) geschmolzen

hat.
3. Servieren.

Abendessen 3£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Seitan

4 0z - 244 kcal @ 30g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

W™ . Fiir eine einzelne Mahlzeit:
% ™M

Seitan

40z (1139)
(0]

1 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan

1/2 Ibs (2279)
ol

2 TL (mL)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.

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

Sojamilch

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojamilch, ungesiilt
11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiif3t
3 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.0-58102_1.5-377_1.0?from_pdf=true

Gebratener Mais und Limabohnen
179 kcal @ 5g Protein

7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (60g)

Gefrorene Maiskorner

, 6EL(51q)

Olivenol
1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Tasse (1209)
Gefrorene Maiskorner

3/4 Tasse (102g)

Olivenol

1 EL (mL)

1. Geben Sie das Ol in eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
2. Die Schalotte hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wiirze zugeben und unter gelegentlichem Riihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist, etwa 3—4 Minuten.

4. Servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 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 Tasse (128g)

ol

3/4 EL (mL)

vegane Wurst

1 1/2 Wiirstchen (1509)
Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 klein (53g)

1. Eine Pfanne bei mittlerer
bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

2. In der Zwischenzeit die
vegane Wurst und den
Blumenkohl gemaf
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.


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

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

2 Schopfer (je =80 ml) (62g) 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 14 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

