Meal Plan - 2600-Kalorien veganer Low-Carb-Erndhrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2

TRONGR
TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2648 kcal @ 2289 Protein (34%)

Friihstiick

440 kcal, 349 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

*1 Bananen-Mandel-Proteinshake
m;x 350 kcal

Snacks
195 kcal, 3g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

™ Avocado
€ L 176 kcal

‘ Kirschtomaten
| 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

120g Fett (41%) @ 101g Kohlenhydrate (15%) @ 63g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
890 kcal, 559 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 Tasse(n)- 108 kcal

Gebackene Pommes
£ 193 kcal

Abendessen
795 kcal, 639 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gebackener Tofu
18 2/3 Unze(s)- 528 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
266 kcal



Day 2 2648 kcal @ 228g Protein (34%)

Friihstlick
440 kcal, 34g Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

«F‘ Bananen-Mandel-Proteinshake
L 350 kcal

Snacks
195 kcal, 3g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

fAvocado
€ L 176 kcal

8 Kirschtomaten
! 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 3 2591 kcal @ 185g Protein (29%)

Friihstiick
440 kcal, 349 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Sonnenblumenkerne
90 kcal

~1 Bananen-Mandel-Proteinshake
L 350 kcal

Snacks
195 kcal, 3g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

1 Avocado
€ L 176 kcal

g Kirschtomaten
! 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

120g Fett (41%) @ 101g Kohlenhydrate (15%) @ 63g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
890 kcal, 559 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

& Einfaches Tempeh
: "A 8 0z- 590 kcal

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 Tasse(n)- 108 kcal

Gebackene Pommes
193 kcal

Abendessen
795 kcal, 639 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Gebackener Tofu
18 2/3 Unze(s)- 528 kcal

3 Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

133g Fett (46%) @ 114g Kohlenhydrate (18%) @ 50g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
775 kcal, 30g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

e Gerostete Mandeln
’w 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

[ » % BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
k 389 kcal

Abendessen
850 kcal, 469 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

a &% Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
@ 384 kcal

» 2 Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
. &®) 4 SpieRe- 466 kcal




Day 4 2641 kcal @ 209g Protein (32%)

Frihstiick

360 kcal, 319 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

s, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

i Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

| 256 kcal

Snacks
325 kcal, 30g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Im Proteinishake (Mandelmilch)
l 210 kcal

{ Banane
o 1Banane(n)- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 5 2601 kcal @ 184g Protein (28%)

Frihstiick

360 kcal, 319 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

v, Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

i Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

| 256 kcal

Snacks
325 kcal, 30g Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

lﬂ Proteinishake (Mandelmilch)
l 210 kcal

{ Banane
o 1Banane(n)- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1199 Fett (40%) @ 138g Kohlenhydrate (21%) @ 47g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
775 kcal, 30g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 459
Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

@A¥? > BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
CRE 389 keal

Abendessen

850 kcal, 469 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 54g
Fett

o/~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
ﬁ 384 kcal

& Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
&&/ 4 Spielle- 466 kcal

1199 Fett (41%) @ 149g Kohlenhydrate (23%) @ 49g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
810 kcal, 249 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 51g
Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

B Gegrillter ,Kdse" mit Pilzen
302 kcal

o4t Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
: 230 kcal

Abendessen

780 kcal, 269 Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 48g
Fett

o Y, TofuMarsala
&) 434keal

R} Tomaten-Avocado-Salat
P- 156 kcal

- Pistazien
¥) 188 kcal



Day 6 2562 kcal @ 1769 Protein (27%)

Friihstiick
465 kcal, 159 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerostete Cashewniisse

% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

- &2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter
5= | 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Snacks
185 kcal, 6g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 184 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 7 2649 kcal @ 189g Protein (28%)

Frihstiick
465 kcal, 159 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

— @&z Reiswaffeln mit Erdnussbutter
‘ = 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Snacks
185 kcal, 6g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

) Ameisen auf einem Baumstamm
\ 184 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1329 Fett (46%) @ 124g Kohlenhydrate (19%) @ 44g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
810 kcal, 244 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Gerostete Mandeln
'w 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

B Gegrillter ,Kdse" mit Pilzen
302 kcal

: & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
kS 230 kcal

Abendessen
780 kcal, 589 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

142g Fett (48%) @ 112g Kohlenhydrate (17%) @ 41g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
895 kcal, 379 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

» "R Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 512 kcal

., 9 Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

ko) 384 kcal

Abendessen
780 kcal, 589 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
1/4 Gallone (mL)

D Proteinpulver, Vanille
5 Schopfer (je =80 ml) (155g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/2 0z (43g)

Mandeln
L 1/2 lbs (2519)

D Sesamsamen
21/3 EL (219)

D Gerostete Cashews
3/4 Tasse (103g)

D geschalte Pistazien
4EL (319g)

Obst und Fruchtsafte

D Banane
5 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (590g)

D Avocados
51/3 Avocado(s) (1072g)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Zitrone
3 1/2 klein (203g)

D Limettensaft
2 2/3 EL (mL)

D Ananas in Dosen
1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)

D Rosinen
1 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (14g)

Andere

D Eiswiirfel
3/4 Tasse(n) (105g)
Nahrhefe

L 1 EL (4g)

D Sesamol
4TL (mL)

D vegane Chik'n-Streifen
2/3 Ibs (302g)
Spiel(e)

L 8 Spiel(e) (89)

] Gefrorene Beerenmischung
1 Tasse (1369)
Vegane Butter

D 1EL (14g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Frischer Ingwer
1/2 0z (12g)

] Griinkohl (Collard Greens)
31/3 Ibs (1512g)

D Knoblauch
16 1/4 Zehe(n) (499)

D Brokkoli
3 1/2 Tasse, gehackt (319g)

Kartoffeln
L 18 0z (5119q)

D Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3479)

D Kale-Blatter
3 1/2 Bund (595g)

[] Pilze
50z (1419g)

D Schalotten
1/2 Schalotte (57g)

] Zwiebel
5/8 mittel (6,4 cm @) (70q)

D griine Paprika
3 EL, gehackt (28g)

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

Fette und Ole
ol
L 50z (mL)

Olivendl
L 2 0z (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1TL (79)

D Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

D Knoblauchpulver
11/2 Prise (1g)

D schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

D Thymian, getrocknet
2 TL, gemabhlen (3g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Barbecue-Sofe
6 EL (1059)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Friihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
2/3 Tasse(n) (549)

@FASTR



D Veganer Kase, Scheiben
2 Scheibe(n) (40g)

[] Sojamilchjoghurt
2 Behadlter (301g)

l:] Sriracha-Chilisauce
1EL(179)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
3/4 lbs (mL)

l:] extra fester Tofu
21/3 Ibs (10589)

l:] Tempeh

1 Ibs (454q)

D Erdnussbutter
9 EL (1479)

D fester Tofu
1 3/4 1bs (7809)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1TL (39)

D Seitan

3/4 Ibs (340q)

Backwaren

D Brot

4 Scheibe(n) (128g)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack

1 Kuchen (9g)



Recipes

Friihstiick 1 &4
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
1/2 oz (149)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Bananen-Mandel-Proteinshake
350 kcal @ 30g Protein @ 11g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Banane

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)
Mandeln

{ 10 Mandel (12g)

Eiswiirfel

1/4 Tasse(n) (35g)

Mandelmilch, ungesiift

1/2 Tasse (mL)

Proteinpulver, Vanille

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

STRONGR
@ FASTR

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Banane

3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)
Mandeln

30 Mandel (36g)

Eiswiirfel

3/4 Tasse(n) (105g)

Mandelmilch, ungesiift

11/2 Tasse (mL)

Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis es glatt

ist.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_0.5-639_1.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2EL (179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 299 Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

TR Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Beerenmischung Gefrorene Beerenmischung

1/2 Tasse (68g) 1 Tasse (13649)

| Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279) 2/3 Tasse(n) (549)

Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille

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

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behalter vermischen.

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Servieren.

Friihstiick 3 ©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
4 EL (349) 1/2 Tasse (699)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-824_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-371_0.5-856_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (169) 2 EL (329)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1/2 Kuchen (59g) 1 Kuchen (9g)

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel
streichen.

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

= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

v\ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
\ 1 Behilter (150g) 2 Behilter (301g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

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

1/2 lbs (2279) 1 Ibs (454q)

o] Ol

4 TL (mL) 2 2/3 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.

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 Tasse(n) - 108 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-7004_1.0-59599_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brokkoli Brokkoli

1 Tasse, gehackt (91g) 2 Tasse, gehackt (182g)
ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

Nahrhefe Nahrhefe

1/2 EL (2g) 1EL (49)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.
2. Vermische Brokkoli mit Ol und réste ihn 20—-25 Minuten im Ofen.

3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack.
Servieren.

Gebackene Pommes
193 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kartoffeln Kartoffeln

1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (185g) 1 grof (Durchm. 3-4,25") (369g)
(o] ol

| 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen und ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln und
groRziigig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln schwenken, damit sie gleichmaRig bedeckt sind.

3. Kartoffeln etwa 15 Minuten résten, mit einem Spatel wenden und weitere 10-15 Minuten rosten, bis sie weich und
goldbraun sind. Servieren.

Mittagessen 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 31g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
1/2 Tasse, ganz (63g) 14 EL, ganz (1259)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
389 kcal @ 169 Protein @ 14g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.75-21059_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brokkoli

3/4 Tasse, gehackt (68g)
fester Tofu

6 oz (1709)

Ananas in Dosen

3/4 Tasse, Stiicke (1369)
Barbecue-Sof3e

3 EL (529)

(o]

1TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brokkoli

11/2 Tasse, gehackt (137g)
fester Tofu

3/4 Ibs (340g)

Ananas in Dosen

1 1/2 Tasse, Stiicke (272g)
Barbecue-Sol3e

6 EL (105g)

(o]

3/4 EL (mL)

1. Tofu abtropfen lassen. Mit einem Tuch trockentupfen und vorsichtig pressen, um iiberschiissige Fliissigkeit zu
entfernen. In Streifen schneiden und mit Ol bestreichen.

2. Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und nicht wenden, bis die Unterseite gebraunt ist, etwa 5
Minuten. Wenden und weitere 3—5 Minuten braten, bis der Tofu knusprig ist. Aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

3. Brokkoli mit einem Schuss Wasser in der Pfanne diinsten und gelegentlich umriihren, bis er gedampft und weich
ist, etwa 5 Minuten.

4. Barbecuesauce iiber den Tofu geben und gut vermengen. Tofu zusammen mit Brokkoli und Ananas servieren.

Mittagessen 3[4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Mandeln

1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein @ 22g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln
5 EL, ganz (45g) 10 EL, ganz (89g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gegrillter ,Kase" mit Pilzen
302 kcal @ 10g Protein @ 14g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.25-913_1.0-396_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot
¥ 2 Scheibe(n) (64q)
Thymian, getrocknet

N 1TL, gemahlen (1g)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Pilze

1/2 Tasse, gehackt (35g)
Veganer Kase, Scheiben
1 Scheibe(n) (20g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Thymian, getrocknet

2 TL, gemahlen (3g)
Olivendl

1 EL (mL)

Pilze

1 Tasse, gehackt (70g)
Veganer Kase, Scheiben
2 Scheibe(n) (40g)

1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen.
Anbraten, bis sie goldbraun sind.

2. Kase auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf geben.

Sandwich schlieBen und zuriick in die Pfanne legen, bis der Kase geschmolzen ist und das Brot knusprig ist.
Servieren.

4. Tipp: Fiir Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht aufbewahren. Beim Essen Pilze erwarmen und das Sandwich
wie gewohnt zusammenstellen.

w

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
85 1/2 klein (29g) 1 klein (58g)

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (85g)
Avocados, gehackt

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 lberzieht.

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



Mittagessen 4 [£

An Tag 7 essen

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
512 kcal @ 30g Protein @ 369 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Sriracha-Chilisauce
1EL (17g)
Erdnussbutter

1 1/2 EL (24q)
Sojasauce

1/2 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

ol

3/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 lbs (298g)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (5g)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 8g Protein @ 264 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

~ Kale-Blatter, gehackt
5/6 Bund (142g)
Avocados, gehackt
5/6 Avocado(s) (168g)
Zitrone, ausgepresst
5/6 klein (48g)

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

h Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
. Zitronensaft

' 1/2 TL (mL)

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

. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis
hoher Hitze erhitzen. Gewiirfelten
Tofu braten, bis er knusprig ist, dabei
gelegentlich umriihren.

. Die Sauce in die Pfanne gieRen und
haufig umriihren. Kochen, bis die
Sauce reduziert ist und stellenweise
knusprig wird, etwa 4-5 Minuten.

. Servieren.

. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

. Mit den Fingern Avocado und
Zitronensaft in den Griinkohl
einmassieren, bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl iiberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft

bestreuen.
3. Servieren und essen.

Kirschtomaten

6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95167_1.5-396_1.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-59348_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
"9 6 Kirschtomaten (102g) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
¢ Mandelmilch, ungesiift Mandelmilch, ungesiif3t
' 1 Tasse (mL) 2 Tasse (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Banane Banane
] 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g9)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/662_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Ameisen auf einem Baumstamm
184 kcal @ 69 Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rosinen Rosinen

1/2 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (7g) 1 Mini-Schachtel (ca. 15 g) (14q)
Sellerie, roh, geputzt Sellerie, roh, geputzt

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

11/2 EL (249) 3 EL (489)

1. Die Selleriestangen halbieren. Mit Erdnussbutter bestreichen. Rosinen
dariiberstreuen.

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackener Tofu
18 2/3 Unze(s) - 528 kcal @ 52g Protein @ 27g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

9 1/3 EL (mL) 56 TL (mL)

Sesamsamen Sesamsamen

31/2TL(109) 21/3EL (21g)

extra fester Tofu extra fester Tofu

18 2/3 0z (529q) 2 1/3 Ibs (10589)

Frischer Ingwer, geschalt und gerieben Frischer Ingwer, geschalt und gerieben
1 1/6 Scheiben (1" Durchm.) (3g) 2 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (5g)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rosten, bis sie duften.

In einer groBen Schiissel die Tofuwiirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerésteten Sesamsamen vermengen, bis
sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und weitere ca. 15
Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/254_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_2.333-423_1.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
13 1/3 0z (3789)

ol

21/2 TL (mL)

Salz

1/4TL (19)

Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (8g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
12/3 Ibs (75649)

ol

5 TL (mL)

Salz

1/2 TL (3g)

Knoblauch, fein gehackt

5 Zehe(n) (15g)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa 1 Minute),
den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart sind (nicht
zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 8g Protein @ 269 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
5/6 Bund (142g) 12/3 Bund (284qg)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt

5/6 Avocado(s) (1689) 1 2/3 Avocado(s) (3359)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
5/6 klein (48g) 1 2/3 klein (97g)

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 Uberzieht.

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

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
4 Spiele - 466 kcal @ 38g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.667-25837_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Erdnussbutter

' 4TL (219)

Limettensaft

' 3TL(mL)

Sesamol

2TL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

1/3 Ibs (1519)

Spief3(e)

4 Spie3(e) (4q)

Frischer Ingwer, gerieben oder fein
gehackt

2/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

2 2/3 EL (439)

Limettensaft

2 EL (mL)

Sesamol

4TL (mL)

vegane Chik'n-Streifen

2/3 Ibs (302g)

SpieB3(e)

8 SpieB(e) (89)

Frischer Ingwer, gerieben oder fein
gehackt

11/3 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (7g)

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und sie garen, bis
sie weich, aber noch nicht vollstandig durchgegart sind.

2. Sesamdl iiber die Chik'n-Streifen reiben und aufspieBen.
3. Die SpieRe in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebraunt und durchgegart sind.
4. Wahrenddessen die Sauce zubereiten, indem Erdnussbutter, Ingwer und Limettensaft verriihrt werden. Nach

Wunsch einen Schuss Wasser hinzufiigen, um die Konsistenz anzupassen.

5. Die SpieBe mit Erdnusssauce servieren und geniel3en.

Abendessen 3 [©

An Tag 5 essen

Tofu Marsala
434 kcal @ 17g Protein

21g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126483_1.0-367_0.667-668_1.0?from_pdf=true

Tomaten-Avocado-Salat
156 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Pistazien

(o]

Vegane Butter
1 EL (149)
Maisstarke
1TL (3g)

1 EL (mL)

. Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Kartoffeln, geschalt und geviertelt
50z (1429)

Gemiisebriihe (servierbereit), heil
1/2 Tasse(n) (mL)

Pilze, in Scheiben geschnitten
21/2 0z (71q)

Schalotten, fein gehackt

1/2 Schalotte (57g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

50z (1429)

Zwiebel

2 TL, fein gehackt (10g)
Limettensaft

2 TL (mL)

. Olivenol

1/2 TL (mL)
Knoblauchpulver

| 11/3 Prise (1g)

Salz

11/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

1/3 Avocado(s) (679)

Tomaten, gewiirfelt

1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (41g)

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

. Gib die Kartoffeln in einen grofRen

Topf und bedecke sie mit Wasser.
Zum Kocheln bringen und 10-15
Minuten kochen, bis die Kartoffeln mit
einer Gabel gar sind. AbgiefRen und
die Kartoffeln zuriick in den Topf
geben. Butter sowie etwas Salz und
Pfeffer zugeben. Mit einer Gabel
zerstampfen, bis sie glatt sind. Die
Kartoffelpiiree beiseitestellen.

. Vermische in einer kleinen Schiissel

die heile Briihe mit der Maisstarke
und etwas Salz, bis alles aufgeldst ist.
Beiseite stellen.

. Erhitze die Halfte des Ols in einer

Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu und etwas Salz und Pfeffer

dazu. Unter gelegentlichem Riihren 4-
6 Minuten braten, bis er knusprig ist.
Tofu auf einen Teller geben.

. Erhitze das restliche Ol in derselben

Pfanne. Gib die Pilze und Schalotte
dazu und brate 3-5 Minuten, bis die
Pilze zu braunen beginnen. Gib den
Knoblauch dazu und brate eine
weitere Minute, bis er duftet.

. Gib die Briihe und den

Balsamicoessig dazu. Zum Kocheln
bringen und etwa 3-5 Minuten
kochen, bis die Sauce eindickt.

. Gib den Tofu zuriick in die Pfanne und

lasse alles kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Serviere Tofu Marsala mit

Kartoffelpiiree.

. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft

in eine Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen, damit die
Schirfe der Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und Tomate

vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte

Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.



geschilte Pistazien 1. Das Rezept enthélt keine
4 EL (31g) Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
513 kcal @ 469 Protein @ 25g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

Zwiebel Zwiebel

3 EL, gehackt (30g) 6 EL, gehackt (60g)
griine Paprika griine Paprika

1 1/2 EL, gehackt (14g) 3 EL, gehackt (28g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

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

Salz Salz

3/4 Prise (1g) 11/2 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart Seitan, nach Hahnchenart
6 0z (170g) 3/4 Ibs (340g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69) 3 3/4 Zehe(n) (11g)

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 erhéhen und griine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmaRig mit den Zutaten iiberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufiigen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken und 35 Minuten kdcheln lassen, damit der Seitan die
Aromen aufnimmt.\r\nRiihren, bis die Sauce eindickt, und sofort servieren.\r\n

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 149 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
13 1/3 0z (378g) 12/3 Ibs (7569)

(o] ol

21/2 TL (mL) 5 TL (mL)

Salz Salz

1/4TL (19) 1/2 TL (39)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (8g) 5 Zehe(n) (15g)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa 1 Minute),
den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart sind (nicht
zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/206_1.5-423_1.667?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) (£
Taglich essen

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

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

3 Schopfer (je =80 ml) (939) 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/374_3.0?from_pdf=true

