Meal Plan - 2400-Kalorien veganer Low-Carb- ETEOSN%B ﬁ
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 2295 kcal @ 1669 Protein (29%) @ 105g Fett (41%) @ 119g Kohlenhydrate (21%) @ 53g Ballaststoffe (9%)
Friihstiick Mittagessen

385 kcal, 30g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 485 kcal, 17g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

1 Avocado . Curry-Linsen
ﬂwe keal @B 241 kcal

n“ Proteinishake (Mandelmilch) g Mit Olivendl betrdufelte Zuckerschoten
lL 210 kcal % 245 kcal

Snacks Abendessen
305 kcal, 9g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 790 kcal, 379 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 359 Fett
Pistazien » Tortilla-Chips
) 188 keal & ¥ 235kcal
'» Kleiner Miisliriegel & gf Tempeh-Taco-Salatbowl
i 1 Riegel(n)- 119 kcal f§ 554 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
2 y 2364 kcal @ 1749 Protein (30%) @ 1019 Fett (38%) @ 139g Kohlenhydrate (23%) @ 51g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
385 kcal, 30g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 555 kcal, 25g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

! Avocado Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
€ A 176 kcal 11 Sandwich(es)- 387 kcal
.‘m Proteinishake (Mandelmilch)
l 210 kcal

Snacks Abendessen
305 kcal, 9g EiweiB, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett 790 kcal, 37g EiweiB, 57g netto Kohlenhydrate, 35¢g Fett

& Cracker

% Pistazien ~ Tortilla-Chips
188 kcal & ¥ 235 kcal
Kleiner Miisliriegel & @A Tempeh-Taco-Salatbowl
1 Riegel(n)- 119 kcal §§ 554 kcal
Proteinerganzung(en)

325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
3 y 2398 kcal @ 1799 Protein (30%) @ 113g Fett (42%) @ 123g Kohlenhydrate (21%) @ 44g Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen
400 kcal, 12g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 700 kcal, 679 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 259 Fett
"“ Himbeeren ‘B> - \/egane Wurst
ﬁ ’ 1 Tasse- 72 kcal - 2 Wurst(en)- 536 kcal

. ~ Gemischte Nusse > Zuckerschoten

% 3/8 Tasse(n)- 327 kcal % 164 kcal

Snacks Abendessen
225 kcal, 119 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 745 kcal, 18¢g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

i Pasta mit Fertigsauce
% 255 kcal

& Kirschtomaten Pekanniisse
12 Kirschtomaten- 42 kcal ~ “ 1/2 Tasse- 366 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day
4

Frithstiick
400 kcal, 129 EiweilB, 14g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

£ ‘ Himbeeren
i 1 Tasse- 72 kcal

~ Gemischte Nusse
3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Snacks
225 kcal, 119 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Kiirbiskerne

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2398 kcal @ 1799 Protein (30%) @ 113g Fett (42%) @ 123g Kohlenhydrate (21%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
700 kcal, 679 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

2 Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal

e Zuckerschoten
% 164 kcal

Abendessen
745 kcal, 18¢g Eiweil, 62g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

2o Pasta mit Fertigsauce
$ 255 kcal

Pekanniisse
\‘) 1/2 Tasse- 366 kcal
Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal




Day
5

Frithstiick
400 kcal, 129 EiweilB3, 14g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

£ ‘ Himbeeren
i 1 Tasse- 72 kcal

Gemischte Niisse
3/8 Tasse(n)- 327 kcal

Snacks
225 kcal, 11g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2398 kcal @ 161g Protein (27%) @ 127g Fett (48%) @ 100g Kohlenhydrate (17%) @ 53g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
675 kcal, 30g Eiweil}, 56g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfaches Tempeh

SiiBkartoffel-Medaillons
- 1 SiiBkartoffel- 309 kcal

' <\ Rote Riiben
: 3 Rote Riiben- 72 kcal

Abendessen
770 kcal, 379 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Walniisse
1/2 Tasse(n)- 350 kcal

= Crack Slaw mit Tempeh
" 422 kcal




Day

6 2361 kcal @ 173g Protein (29%) @ 103g Fett (39%) @ 129g Kohlenhydrate (22%) @ 579 Ballaststoffe (10%)

Frithstiick
320 kcal, 13g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

§ Brombeeren
B 1 2/3 Tasse(n)- 116 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
265 kcal, 21g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

. Proteinriegel
1 Riegel- 245 kcal

P88 Kirschtomaten
€ 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
7

Frihstiick
320 kcal, 13g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

§ Brombeeren
B 12/3 Tasse(n)- 116 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
265 kcal, 219 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

. Proteinriegel
) 1 Riegel- 245 kcal

g Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
675 kcal, 30g Eiweil}, 569 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

SiiBkartoffel-Medaillons
8 1 SiiBkartoffel- 309 kcal

' ¥ Rote Riiben
: 3 Rote Riiben- 72 kcal

Abendessen
770 kcal, 37g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

Walniisse
1/2 Tasse(n)- 350 kcal

= Crack Slaw mit Tempeh
_ 422 kcal

2351 kcal @ 178g Protein (30%) @ 104g Fett (40%) @ 123g Kohlenhydrate (21%) @ 52g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
810 kcal, 23g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Pekanniisse
m 1/2 Tasse- 366 kcal

Gemischter Bohnensalat
444 kcal

Abendessen
625 kcal, 489 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

e

..+ Einfacher Seitan
78 5 0z- 305 kcal

- . Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
3 Tasse(n)- 323 kcal




Einkaufsliste

Snacks

D Tortilla-Chips
31/3 0z (959)

|:| kleiner Miisliriegel
2 Riegel (509)

|:| proteinreicher Miuisliriegel
2 Riegel (80g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 11/2 Ibs (680g)

D Refried Beans
1 Tasse (2429g)

Linsen, roh
D 2 3/4EL (329)

D Kidneybohnen
1/2 Dose (2249g)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/4 Dose(n) (112g)

Gewiirze und Krauter

|:| Taco-Gewiirzmischung
2EL (17g)

|:| Salz

1/8 0z (19)

|:| schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g)

D getrockneter Dill
2 Prise (0g)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

D Currypaste
1TL (59)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
5 Scheiben (529)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

[] Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g)

] Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (100g)
Nahrhefe

L 11/2 EL (6g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

@FASTR

Getranke

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 Tasse (mL)

D Proteinpulver
23 Schopfer (je =80 ml) (713g)

D Wasser
21 1/3 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

] Kokosmilch (Dose)
4 EL (mL)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Gemischte Niisse
1 Tasse (151g)

|:| Pekanniisse
1 1/2 Tasse, Halften (149q)

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3/4 Tasse (899)

|:| Walniisse
1 Tasse, ohne Schale (100g)

D Sonnenblumenkerne
2 EL (249)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gefrorene Zuckerschoten
7 1/3 Tasse (1056g9)

D Knoblauch
4 3/4 Zehe(n) (149)
D Tomaten
48 Kirschtomaten (8169)

[] SiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

6 Rote Bete(n) (300g)

D Gurke

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

Zwiebel
u 1/4 klein (189)

Brokkoli
3 Tasse, gehackt (273g)

Backwaren

D Brot

1/4 Ibs (128g)

|:| Cracker
10 Cracker (359)



[] Salsa Getreide und Teigwaren
6 EL (108g)

|:| Hot Sauce |:| ungekochte trockene Pasta
1/2 fl oz (mL) 4 0z (1149)

D Pasta-Sauce D Seitan
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g) 50z (1429)

Fette und Ole
0l
L 1/4 lbs (mL)

D Olivenal
11/4 oz (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/3 Avocado(s) (469g)

Zitronensaft
L] 2/3 fl oz (mL)

|:| Himbeeren
3 Tasse (3699)

D Brombeeren
3 1/3 Tasse (480g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

" 1/2 TL (mL) 1TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandelmilch, ungesiiBt Mandelmilch, ungesiifit

1 Tasse (mL) 2 Tasse (mL)

Proteinpulver Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-662_1.0?from_pdf=true

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (123g) 3 Tasse (369q)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Gemischte Niisse
3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein @ 27g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 6 EL (509) 1 Tasse (151g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_1.0-148_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brombeeren
12/3 Tasse(n) - 116 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brombeeren Brombeeren
1 2/3 Tasse (240g) 3 1/3 Tasse (4809)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

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 enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58109_1.667-136_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Curry-Linsen
241 kcal @ 99 Protein @ 12g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Linsen, roh

2 2/3 EL (32g)
Wasser

1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/3 Prise (0g)
Kokosmilch (Dose)
4EL (mL)
Currypaste

1 TL (59)

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
245 kcal @ 89 Protein @ 14g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

= oA Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g)

Olivenol

1 EL (mL)

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich

. Linsen abspiilen und mit

Wasser in einen Topf
geben. Zum Kochen
bringen, dann zugedeckt
bei niedriger Hitze 15
Minuten kocheln lassen.
Currypaste, Kokoscreme
einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum
Kochen bringen und
weitere 10 bis 15 Minuten
garen, bis die Linsen zart
sind.\r\n

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

1 Sandwich(es) - 387 kcal @ 23g Protein @ 169 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
5 Scheiben (529)

Brot

2 Scheibe(n) (649)

Hot Sauce

1 TL (mL)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (15g)

Avocados, geschilt & entkernt
1/3 Avocado(s) (679)

1. Mit der Riickseite einer

Gabel die Avocado auf der
unteren Brotscheibe
zerdriicken. Die
Delikatessen-Scheiben
und das gemischte
Griinzeug darauf
schichten. Mit scharfer
Sauce betraufeln, die
obere Brotscheibe
auflegen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/183_0.5-381_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35710_1.0-117069_1.25?from_pdf=true

Cracker
10 Stiick(e) - 169 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 10 Stiick(e)

: Cracker 1. Guten
10 Cracker (35g) Appetit.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst vegane Wurst
| 2 Wiirstchen (200g) 4 Wiirstchen (400g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Zuckerschoten

164 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384g) 51/3 Tasse (768g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-127_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 24g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

40z (113g) 1/2 Ibs (2279)

0]} ol

2 TL (mL) 4 TL (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.

SiiRkartoffel-Medaillons
1 SiiBkartoffel - 309 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben SiiBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten geschnitten

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor. Lege ein Backblech mit Backpapier aus.

2. Schneide die SiiRkartoffel in diinne Scheiben (Medaillons), etwa 1/4 Zoll dick. Gut mit Ol bestreichen
und mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

3. Verteile die SiiBkartoffelscheiben gleichmaBig auf dem Backblech.
4. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Rote Riiben
3 Rote Riiben - 72 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.0-6535_2.0-58086_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

oder gekiihlt)
3 Rote Bete(n) (150g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt)
6 Rote Bete(n) (300g)

1. Rote Riiben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder

einem Schuss Balsamessig wiirzen) und servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Pekanniisse

1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 36g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Y Ergibt 1/2 Tasse

Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)

Gemischter Bohnensalat
444 kcal @ 18g Protein @ 17g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Kidneybohnen, abgespiilt und
abgetropft

1/2 Dose (2249)
Kichererbsen, konserviert, abgespiilt
und abgetropft

1/4 Dose(n) (112g)

Olivenol

1 EL (mL)

getrockneter Dill

2 Prise (0g)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Dressing zubereiten,

indem Olivenol,
Zitronensaft, Knoblauch
sowie etwas Salz & Pfeffer
in einer kleinen Schiissel
vermischt werden.
Beiseite stellen.

. In einer groRen Schiissel

Kichererbsen,
Kidneybohnen, Zwiebel,
Gurke und Dill
kombinieren.

. Dressing uber die

Bohnenmischung gieBen
und vermengen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_2.0-31199_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
geschalte Pistazien geschalte Pistazien
4EL (319g) 1/2 Tasse (62g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25g) 2 Riegel (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_1.0-138_1.0?from_pdf=true

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

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

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 3/4 Tasse (899)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
12 Kirschtomaten (204g) 36 Kirschtomaten (612g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-59348_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (509) 2 Riegel (100g)

*

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/893_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Tortilla-Chips

235 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tortilla-Chips Tortilla-Chips
12/3 0z (479) 1/4 Ibs (959)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Tempeh-Taco-Salatbowl
554 kcal @ 34g Protein @ 24g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

' W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

| 40z(1139g) 1/2 Ibs (2279)
§ Taco-Gewiirzmischung Taco-Gewiirzmischung

1 EL (9g) 2 EL (17g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (15g) 1 Tasse (30g)
Salsa Salsa
3 EL (54g) 6 EL (108g)
Refried Beans Refried Beans
1/2 Tasse (121g) 1 Tasse (242g)
o] ol
1/2 TL (mL) 1 TL (mL)
Avocados, in Wiirfel geschnitten Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewiirz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schiissel anrichten und
servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwarmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/168_1.667-18681_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pasta mit Fertigsauce
255 kcal @ 9g Protein @ 2g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
| 20z (579) 4 0z (1149)

§ Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/8 Glas (ca. 680 g) (849) 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und geniel3en.

Pekanniisse

1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

1/2 Tasse, Halften (50g) 1 Tasse, Hélften (999)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

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

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g) 2 Zehe(n) (6g)

1. Das Ol auf das Brot traufeln, mit Knoblauch bestreuen und im Toasterofen rosten, bis das Brot
goldbraun ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/74_0.5-3481_2.0-59886_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Walniisse

1/2 Tasse(n) - 350 kcal @ 8g Protein @ 33g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (50g) 1 Tasse, ohne Schale (100g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 299 Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g) 4 Tasse (360g)

Hot Sauce Hot Sauce

1 TL (mL) 2 TL (mL)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 EL (12g) 2 EL (249)

ol (o]

2 TL (mL) 4TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g) 2 Zehe (69)

Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt

4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgielRen.

2. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_2.0-1050_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein @ 10g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

hd® | "‘ y Ergibt 5 0z
-

Seitan 1. Eine Pfanne mit Ol
50z (1429) ausstreichen und Seitan
ol bei mittlerer Hitze 3-5
11/4 TL (mL) Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewilirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
3 Tasse(n) - 323 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

' Ergibt 3 Tasse(n)

Brokkoli 1. Heize den Ofen auf 425 °F

3 Tasse, gehackt (273g) (220 °C) vor.

ol 2. Vermische Brokkoli mit Ol

:\l;;fhilf‘;ml') und roste ihn 20-25
Minuten im Ofen.

11/2 EL (69)

3. Nimm ihn heraus und

wiirze mit
Nahrhefeflocken sowie
Salz/Pfeffer nach

Geschmack. Servieren.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

3 Schopfer (je =80 ml) (939g) 21 Schopfer (je =80 ml) (651g)
Wasser Wasser

3 Tasse(n) (mL) 21 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_2.5-7004_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true




