Meal Plan - 2000-Kalorien veganer Low-Carb-

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7
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R
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Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 2045 kcal @ 1569 Protein (31%)

Friihstiick
350 kcal, 199 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Dunkle Schokolade
. g' 2 Quadrat(e)- 120 kcal

Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie

' Q 230 keal

Snacks
330 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

% Brombeeren
i | 1 1/4 Tasse(n)- 87 kcal

(B Gurkenscheiben
t‘e 1 Gurke- 60 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

97g Fett (43%) @ 989 Kohlenhydrate (19%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
375 kcal, 8g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Pekanniisse
) 4 1/4 Tasse- 183 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 191 kcal

Abendessen
720 kcal, 549 Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

Seitan-Salat
718 kcal




Day
2 2017 kcal @ 134g Protein (27%)

Friihstiick
350 kcal, 199 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

@ Dunkle Schokolade
o3 & 2 Quadrat(e)- 120 kcal

) Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie
L Q 230 keal

-

\

Snacks
330 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

® Brombeeren
1 1 1/4 Tasse(n)- 87 kcal

OB Gurkenscheiben
l‘e 1 Gurke- 60 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 3 2004 kcal @ 143g Protein (29%)

Friihstiick
350 kcal, 199 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Dunkle Schokolade
= 2 Quadrat(e)- 120 kcal

) Milchfreier Erdbeer-Protein-Smoothie
R Q 230 keal
Snacks

315 kcal, 5g EiweiB, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% (138 kcal
K. i
?Avocado
€ L 176 kcal

Proteinerganzung(en)

275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

88g Fett (39%) @ 125g Kohlenhydrate (25%) @ 499 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
375 kcal, 8g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Pekanniisse
“A 1/4 Tasse- 183 kcal

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 191 kcal

Abendessen
690 kcal, 31g Eiweil}, 599 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

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

: ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 546 kcal

94g Fett (42%) @ 111g Kohlenhydrate (22%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
505 kcal, 299 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 11/2 Dose- 371 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
565 kcal, 299 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

£/

8% Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal

General Tso's Tofu
307 kcal




Day 4 1958 kcal @ 1419 Protein (29%)

Friihstiick
305 kcal, 179 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

(B Gurkenscheiben
1‘@ 1/4 Gurke- 15 kcal
Pekanniisse
“ 1/4 Tasse- 183 kcal
. ‘m Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

Snacks
315 kcal, 5g EiweiB, 9g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

\ 3 | Griinkohl-Chips
% (138 kcal
2 Avocado
€ L 176 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 2029 kcal @ 1719 Protein (34%)

Friihstlick
305 kcal, 179 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

(B Gurkenscheiben
4‘3 1/4 Gurke- 15 kcal
Pekanniisse
“ 1/4 Tasse- 183 kcal
“m Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kceal

Snacks
200 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Griiner Proteinishake
130 kcal

£ Himbeeren
£ ﬁ ’ 1 Tasse- 72 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

94g Fett (43%) @ 103g Kohlenhydrate (21%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
505 kcal, 299 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

iy L
-

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
y 11/2 Dose- 371 kcal

¥ Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Abendessen
565 kcal, 299 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

B8\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
3 257 kcal

General Tso's Tofu
307 kcal

104g Fett (46%) @ 71g Kohlenhydrate (14%) @ 32g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
595 kcal, 509 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

TS

Einfacher Seitan
6 0z- 365 kcal

-~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 230 keal

Abendessen
655 kcal, 299 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

Einfach angebratener Spinat
149 kcal




Day 6 1967 kcal @ 164g Protein (33%)

Friihstiick
240 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

ﬁ Proteinreiches Mandeljoghurt
{ 1 Behilter(s)- 242 kcal

Snacks
200 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Griiner Proteinishake
130 kcal

£ Himbeeren

£ ﬁ ’ 1 Tasse- 72 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 1983 kcal @ 149g Protein (30%) @ 86g Fett (39%) @ 113g Kohlenhydrate (23%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
240 kcal, 10g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

ﬁ Proteinreiches Mandeljoghurt
/) 1 Behilter(s)- 242 kcal

Snacks
200 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Griiner Proteinishake
130 kcal

[ Himbeeren

£ ﬁ ’ 1 Tasse- 72 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

959 Fett (43%) @ 81g Kohlenhydrate (16%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
595 kcal, 509 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

TS

Einfacher Seitan
6 0z- 365 kcal

-~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 230 kcal

Abendessen
655 kcal, 299 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

Einfach angebratener Spinat
149 kcal

Mittagessen
635 kcal, 359 Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

% ™= Finfacher Tofu
f'% 6 0z- 257 kcal

'3

Linsen
289 kcal

L
4 Gebratener Griinkohl
+ 91 kcal

Abendessen
630 kcal, 299 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal

& Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

Pekanniisse
1 Tasse, Halften (99g)

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Mandelbutter
3 EL (48g)

D Gemischte Niisse
2 3/4EL (229)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
1 EL (169g)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (448g)

D Sojasauce
21/2TL (mL)

|:| fester Tofu
21/2 Ibs (11209)

Tempeh
L] 4 0z (1139)

Linsen, roh
D 6 3/4 EL (809g)

Backwaren

|:| Brot

2 Scheibe (649)

SiiBwaren

D Gelee

2 EL (429)

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

|:| Zucker
11/4 EL (169)

Obst und Fruchtsafte

D Brombeeren
2 1/2 Tasse (360g)

D gefrorene Erdbeeren
1 Tasse, unaufgetaut (148g)

D Avocados
2 1/2 Avocado(s) (503g)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

|:| Banane
3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (899g)

@FASTR

Getranke

D Proteinpulver
1 1/4 Ibs (5859g)

I:' Wasser
20 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 1/2 Tasse (mL)

Fette und Ole
0l
L 31/4 oz (mL)

[] Salatdressing
13 1/4 EL (mL)

D Olivenol
3 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

Andere

Nahrhefe
D 2TL (39)

D Gemischte Blattsalate
14 1/4 Tasse (428g)

I:' Veganes Ranch-Dressing
1/4 lbs (mL)

Kakao-Nibs
D 2TL (79)

] gesiiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
2 Behalter (300g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

18 0z (510g)

Maisstarke
l:l 2 1/2 EL (20g)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

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

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

D Frank's RedHot Sauce
10 EL (mL)

Gewiirze und Krauter



|:| Orange
1 1/2 Orange (231g)

Himbeeren
L 14 0z (3999)

D Zitrone
1 klein (58g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gurke

2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (7539)

D frischer Spinat
17 1/2 Tasse(n) (5259)

D Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

D Kale-Blatter
19 oz (5379)

Knoblauch
L 6 Zehe(n) (18g)

D Edamame, gefroren, geschalt
11/2 Tasse (1779)

[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

6 Rote Bete(n) (300g)

D Frischer Ingwer
21/2 EL (159)

D Salz

2TL(119)

Apfelessig
L 11/4 EL (199)

D schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g)



Recipes

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

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

F Fiir eine einzelne Mahlzeit:
Wasser
1/3 Tasse(n) (mL)
Mandelbutter
1EL (16g)
Proteinpulver, Vanille
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Mandelmilch, ungesiiBt

| 1/2 Tasse(n) (mL)
gefrorene Erdbeeren
1/3 Tasse, unaufgetaut (49g)

@FASTR

9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

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

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Mandelbutter

3 EL (489)

Proteinpulver, Vanille

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Mandelmilch, ungesiifit

11/2 Tasse(n) (mL)

gefrorene Erdbeeren

1 Tasse, unaufgetaut (148g)

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

verdiinnen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58056_1.0-1110_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 14g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelmilch, ungesiift Mandelmilch, ungesiifit

1/2 Tasse (mL) 1 Tasse (mL)

Proteinpulver Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_1.0-3481_1.0-662_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreiches Mandeljoghurt
1 Behdilter(s) - 242 kcal @ 10g Protein @ 13g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

"‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
b

L 4

- Kakao-Nibs Kakao-Nibs
¢ 1TL@3g) 2 TL (79)
' Himbeeren Himbeeren
4 8 Himbeeren (15g) 16 Himbeeren (30g)
y f | Proteinpulver Proteinpulver
' 1 EL (6g) 2 EL (129)

¥ 1 gesiiBter Mandeljoghurt gesiiBter Mandeljoghurt

y (aromatisiert) (aromatisiert)
1 Behélter (1509) 2 Behadlter (300g)

1. Mandeljoghurt und Proteinpulver verriihren, bis eine glatte Masse entsteht. Mit zerdriickten Himbeeren
und Kakaonibs (optional) garnieren. Servieren.

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse

4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 191 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19148_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-30_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter Erdnussbutter
1/2 EL (8g) 1 EL (169)

Brot Brot

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

1EL (21g) 2 EL (429)

1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine Brotscheibe und die Marmelade auf die andere
streichen.

2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genielRen.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
11/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899) 3 Dose (=540 g) (15789)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g) 6 Tasse (180g)
Salatdressing Salatdressing

| 3 EL(mL) 6 EL (mL)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.5-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

-

¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan Seitan

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

1/2 EL (mL) 1 EL (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.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (85g) 1 Bund (170g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
— 1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
-~ Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
& 1/2 klein (299) 1 klein (589)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_3.0-396_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AN ! Ergibt 6 0z

o ‘ / ol

1 EL (mL)
‘/4.__\ | / .
T

fester Tofu
6 0z (170g)

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

Gebratener Griinkohl
91 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
ol

1/2 EL (mL)

. Tofu in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig
ist.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.

. 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/116597_1.5-20629_1.667-23092_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brombeeren

11/4 Tasse(n) - 87 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brombeeren Brombeeren
1 1/4 Tasse (180g) 2 1/2 Tasse (360g)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gurke Gurke
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) 2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58109_1.25-58052_4.0-629_1.0?from_pdf=true

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Salz Salz

1/4 EL (49) 1/2 EL (89)

Kale-Blatter Kale-Blatter

2/3 Bund (113g) 1 1/3 Bund (2279)

Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4 TL (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).

4. Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
5. Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.
6. Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.
7. Servieren.
Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
- Zitronensaft Zitronensaft
| 1/2TL (mL) 1 TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Griiner Proteinishake
130 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (15g)
Proteinpulver, Vanille

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Banane, gefroren

1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(309)

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1/2 Orange (779)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 1/2 Tasse(n) (459)
Proteinpulver, Vanille

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Banane, gefroren

3/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(899)

Orange, geschailt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 1/2 Orange (2319g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswiirfel
dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Himbeeren

1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Himbeeren
1 Tasse (123g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren
3 Tasse (369g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/664_0.5-59997_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

6 0z (170g)

Seitan-Salat

718 kcal @ 54g Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
o] . Olin einer Pfanne bei
2 TL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
gli_l:_rhefe . Seitan hinzufiigen und

(39) . etwa 5 Minuten braten, bis

Salatdressing er gebraunt ist. Mit
2 EL (mL) 9 :

Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.

Tomaten, halbiert

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

Servieren.

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

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

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gemischte Niisse
. 22/3EL(22g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
546 kcal @ 27g Protein @ 14g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.667-29886_2.0?from_pdf=true

Gemiisebriihe (servierbereit) 1. In einem groRen Topf bei

4 Tasse(n) (mL) mittlerer Hitze das Ol

ol erhitzen. Knoblauch
1TL (mL) hinzufiigen und 1-2
Kale-Blatter, gehackt Minuten anbraten, bis er
2 Tasse, gehackt (80g) duftet.

_ Knoblauch, fein gehackt .
2 Zehe(n) (69) 2. Kichererbsen und

Kichererbsen, konserviert, abgetropft Gemiisebriihe hmzqfugen

1 Dose(n) (448g) und zum Kochgn bringen.
Gehackten Griinkohl
einriihren und 15 Minuten
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

3. GroRziigig Pfeffer dariiber
mahlen und servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

NS e o , W Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
' Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL) 3 EL (mL)
' Edamame, gefroren, geschilt Edamame, gefroren, geschalt
3/4 Tasse (899) 11/2 Tasse (1779)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
" oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt
3 Rote Bete(n) (150g) 6 Rote Bete(n) (300g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edlamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und
servieren.

General Tso's Tofu
307 kcal @ 159 Protein @ 17g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_1.5-126056_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojasauce

11/4 TL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
1 1/4 EL (89)

Zucker

2TL (8g)

Apfelessig

2TL (9g)

Maisstarke

1 1/4 EL (109)

o]

2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/4 Zehe(n) (4g)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

6 1/4 0z (1779)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce

21/2TL (mL)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 1/2 EL (15g)

Zucker

11/4 EL (169)

Apfelessig

11/4 EL (199)

Maisstarke

2 1/2 EL (20g)

(o]

11/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

3/4 Ibs (3549)

1. Vermische in einer kleinen Schiissel Ingwer, Knoblauch, Sojasauce, Zucker und Apfelessig und stelle

die Sauce beiseite.

2. Wende den gewiirfelten Tofu in Maisstéarke und etwas Salz und Pfeffer in einer groRen Schiissel, bis er

bedeckt ist.

3. Erhitze Ol in einer groRen Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze. Gib den Tofu dazu und brate ihn 5-8

Minuten, bis er knusprig ist.

4. Reduziere die Hitze auf niedrig und gie3e die Sauce hinein. Riihre um und koche, bis die Sauce eindickt,

ca. 1 Minute. Servieren.

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal @ 23g Protein

429 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

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 (2989g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (595g)

1. Olin 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 hineingiefRen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3

Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Einfach angebratener Spinat
149 kcal @ 5g Protein

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_1.5-326_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

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

11/2 Prise (19)

Olivenol

3/4 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Salz

3 Prise (29)

Olivenol

1 1/2 EL (mL)

frischer Spinat

12 Tasse(n) (3609)
Knoblauch, gewiirfelt
11/2 Zehe (5g)

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.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal @ 24g Protein @ 25g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

o]
1/2 EL (mL)
Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt
40z (1139)
Veganes Ranch-Dressing
2 EL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

' Gemischte Blattsalate
SRS 51/4 Tasse (158g)
Salatdressing

1/3 Tasse (mL)

1. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren
braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die
scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch
servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120435_1.0-690_3.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2 1/2 Schopfer (je 80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

