Meal Plan - 3300 Kalorien veganer

Low-Carb-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 3248 kcal @ 229g Protein (28%)

Friihstiick
515 kcal, 14g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

ey Avocado
€ A 176 kcal
Q, Mandeljoghurt
*:’ 1 Becher- 191 kcal

" S Hummus-Toast
2/ 2 1 Scheibe(n)- 146 kcal
P (n)

7

Snacks
225 kcal, 119 Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Zslll Sonnenblumenkerne
i 226 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

155 Fett (43%) @ 174g Kohlenhydrate (21%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1070 kcal, 499 Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 76g Fett

V... Kirbiskerne
G2 366 keal

£ «EW\ Tofu-Salat mit Salsa Verde
V.. 705 kcal

Abendessen
1005 kcal, 599 Eiweil3, 108g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

_ Sojamilch
ﬁ/;* 4 Tasse(n)- 339 kcal

. ™ Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
( 664 kcal



Day 2 3274 kcal @ 212g Protein (26%)

Friihstiick
515 kcal, 14g Eiweil, 32g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

§Avocado
€ L 176 kcal
F‘?‘ Mandeljoghurt
y:' 1 Becher- 191 kcal

@ Hummus-Toast
) 1 Scheibe(n)- 146 kcal

Snacks
225 kcal, 119 Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Sonnenblumenkerne
226 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 3 3302 kcal @ 234g Protein (28%)

Frihstiick
530 kcal, 269 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

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

ﬁ’ »%a Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast

LE

& 2 Toast(s)- 405 kcal

Snacks
225 kcal, 119 Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Sonnenblumenkerne
226 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1459 Fett (40%) @ 206g Kohlenhydrate (25%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1075 kcal, 429 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

R ¥ Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
73 817 kcal

VRS Edamame- und Rote-Bete-Salat
: 257 kcal

Abendessen
1025 kcal, 499 Eiweil}, 93g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

: Sojamilch
ﬁ/ = 3 Tasse(n)- 254 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
3 Scheibe- 378 kcal

1689 Fett (46%) @ 145g Kohlenhydrate (18%) @ 68g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1075 kcal, 429 Eiweil3, 75g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

(.

WaERE S Edamame- und Rote-Bete-Salat
ey | 257 kcal

Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
817 kcal

Abendessen
1035 kcal, 599 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

2o Gerostete Erdniisse

é&_,ﬁ" 1/2 Tasse(n)- 403 kcal

%\ Crack Slaw mit Tempeh
Se) - 633 keal
A -




Day 4 3300 kcal @ 2419 Protein (29%) @ 164g Fett (45%) @ 1469 Kohlenhydrate (18%) @ 69g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
530 kcal, 264 EiweiB}, 31g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 960 kcal, 499 Eiweil}, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett
Sojamilch Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

S

g = 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal 189 kcal

* &9 * 2 Toast(s)- 405 kcal 2 2 Sandwich(es)- 773 kcal

& Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast @ Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich

Snacks Abendessen
335 kcal, 109 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 1035 kcal, 599 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 64g Fett
Walniisse .. Gerostete Erdniisse

1/6 Tasse(n)- 117 kcal éﬁ‘:ﬁ‘é 1/2 Tasse(n)- 403 kcal
Sellerie mit Erdnussbutter g Crack Slaw mit Tempeh
218 kcal % . 633 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

E Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day 5 3348 kcal @ 209g Protein (25%) @ 1589 Fett (43%) @ 181g Kohlenhydrate (22%) @ 91g Ballaststoffe (11%)

Friihstiick Mittagessen
540 kcal, 269 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 960 kcal, 49g Eiweil}, 71g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

o Gerdostete Erdniisse

&Q"E‘ 1/6 Tasse(n)- 173 kcal

[ Himbeeren Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
L ﬁ ’ 2 Tasse- 144 kcal . 2 Sandwich(es)- 773 kcal

Friihstiicksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

Snacks Abendessen
335 kcal, 109 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 1075 kcal, 279 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

Zoodles mit Avocado-Sauce
824 kcal

Walnisse
1/6 Tasse(n)- 117 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day 6 3270 kcal @ 224g Protein (27%) ® 1619 Fett (44%) @ 1569 Kohlenhydrate (19%) @ 75g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick
540 kcal, 269 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

e en Gerostete Erdniisse
SEE 1/6 Tasse(n)- 173 keal

f Himbeeren

£ ﬁ ; 2 Tasse- 144 kcal

Frihstiicksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal

Snacks
400 kcal, 11g EiweiB3, 25g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

- Karotten und Hummus
M 123 kcal

A 3 | Griinkohl-Chips
% | 275 kcal
!

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

s Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
955 kcal, 53¢ Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

% ™= Einfacher Tofu
e 58 8 07- 342 keal

£

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

Linsen

r 347 keal
o ca

Abendessen
940 kcal, 379 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

RS- Walnusskruste-Tofu (vegan)

% <711 kcal

AQ"' & _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
J@ 230 kcal

Day 7 3270 kcal @ 2249 Protein (27%) @ 161g Fett (44%) @ 1569 Kohlenhydrate (19%) @ 75g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick
540 kcal, 269 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i Gerostete Erdniisse
EEE 1/6 Tasse(n)- 173 keal

f Himbeeren

£ ﬁ ; 2 Tasse- 144 kcal

Frihstiicksflocken mit Protein-Mandelmilch
B' 224 kcal
y 4

Snacks
400 kcal, 11g EiweiB, 25g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

- Karotten und Hummus
M 123 kcal

A 3 | Griinkohl-Chips
% | 275 kcal
"

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
955 kcal, 53¢ Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

- == Einfacher Tofu

[0 2 8 0z- 342 kcal
]

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

Linsen
347 kcal

Abendessen
940 kcal, 379 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

4 NS Walnusskruste-Tofu (vegan)
%« <711 kcal

&_& _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
)= 230 keal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
30z (899)

D Sonnenblumenkerne
50z (142g)

] Kokosmilch (Dose)
3/4 Dose (mL)

D Mandelbutter
4 EL (64g)

D Leinsamen
4 Schuss (49)

Walniisse
L 1/4 lbs (130g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
21/2 Ibs (1189g)

D schwarze Bohnen
4 EL (609q)

D Hummus
2/3 Tasse (1659)

D Linsen, roh
1 3/4 Tasse (3369)

D gerostete Erdniisse
11/2 Tasse (210g)

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

D Erdnussbutter
4 EL (64q)

Fette und Ole
o]
L] 4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

D Olivendl
2 oz (mL)

D Salatdressing
1/2 Tasse (mL)

D Vegane Mayonnaise
5 EL (759)

Andere

D Gemischte Blattsalate
15 1/2 Tasse (4659)

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

D Sojamilch, ungesiiBt
10 Tasse(n) (mL)

@FASTR

Suppen, Saucen und Bratensof3en

Salsa Verde
D 2 EL (329)

|:| Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (6239)

D Hot Sauce
11/6 fl oz (mL)

Obst und Fruchtsiafte

|:| Avocados
5 1/2 Avocado(s) (1122g)

D Zitronensaft
3 floz (mL)

|:| Himbeeren
28 3/4 0z (8149)

|:| Zitrone
1 klein (589)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5649)
|:| Gefrorener gehackter Spinat
3/4 Packung (=285 g) (213g)
Zwiebel
u 3/4 groB3 (113g)
|:| Knoblauch
21 3/4 Zehe(n) (65g)

D Frischer Ingwer
1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)

|:| Edamame, gefroren, geschalt
11/2 Tasse (1779)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

6 Rote Bete(n) (300g)

Zucchini
N 4 groB (1251g)

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

D Babykarotten
24 mittel (240gq)

|:| Kale-Blatter
32/3 Bund (6249)

] Griinkohl (Collard Greens)
12/3 Ibs (756g)

Getranke

D Proteinpulver
29 1/2 Schopfer (je =80 ml) (915g)

|:| Wasser
36 1/3 Tasse(n) (mL)



D Vegane Fleischballchen, gefroren
3 Fleischballchen (90g)

D gehackte Tomaten
3/4 Dose(n) (315g)

] Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
20 Scheiben (208g)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

D Paprika
3 Prise (19)

Currypulver
L 11/2 EL (99)

D frischer Basilikum
1 3/4 Tasse Blatter, ganz (42g)

D Salz

1 EL (209)
Dijon-Senf
L] 2 1/2 EL (389)

|:| Mandelmilch, ungesii3t
11/2 Tasse (mL)

Backwaren

D Brot

1 1/3 Ibs (608g)

Getreide und Teigwaren

|:| ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149)

Friihstiickscerealien

D Friihstiicksflocken
3 Portion (90g)



Recipes @F ASTR

Frithstiick 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.

Mandeljoghurt

1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gesiiBter Mandeljoghurt gesiiBter Mandeljoghurt
(aromatisiert) (aromatisiert)
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)

e ®
<

1. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-59630_1.0-5294_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe (32g)
Hummus

2 1/2 EL (389g)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und

servieren.

Frihstick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojamilch

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe (649)
Hummus

5 EL (759)

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojamilch, ungesiif3t
11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zerdriicktes Himbeer-Mandelbutter-Toast

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesii3t
3 Tasse(n) (mL)

2 Toast(s) - 405 kcal @ 16g Protein @ 21g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Mandelbutter

2 EL (329)
Leinsamen

£ 2 Schuss (29)

| Himbeeren

4 = 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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Mandelbutter

4 EL (649)
Leinsamen

4 Schuss (49)
Himbeeren

40 Himbeeren (7649)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.5-18467_2.0?from_pdf=true

Frihstick 3 &
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 173 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
3 EL (279) 1/2 Tasse (82g)

1. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.

Himbeeren

2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Himbeeren Himbeeren
2 Tasse (2469) 6 Tasse (7389)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Friihstilicksflocken mit Protein-Mandelmilch
224 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.75-59997_2.0-682_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Friihstiicksflocken Friihstiicksflocken

1 Portion (30g) 3 Portion (90g)

Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesii3t

1/2 Tasse (mL) 11/2 Tasse (mL)

Proteinpulver Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)

1. Proteinpulver und Mandelmilch in einer Schiissel verriihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.
Flocken hinzufiigen.

2. Just finde ein Miisli/Friihstiicksflocken, bei dem eine Portion im Bereich von 100-150 Kalorien liegt.
Realistisch gesehen kannst du jedes Friihstiicksgetreide wahlen und die PortionsgroRe so anpassen, dass
sie in diesem Bereich liegt, da die meisten Friihstiicksflocken eine sehr ahnliche
Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine Wahl der Friihstiicksflocken wird
deine Ernahrung nicht entscheidend beeinflussen, da sie groBtenteils eine schnelle, kohlenhydratreiche
Mabhlzeit am Morgen sind.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen
Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

4 gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse (599) Zubereitungsschritte.

Tofu-Salat mit Salsa Verde
705 kcal @ 31g Protein @ 47g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_2.0-28263_2.0?from_pdf=true

fester Tofu
2 Scheibe(n) (168g)
ol
2 TL (mL)
Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90q)
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
" 4EL (309)
' Gemahlener Kreuzkiimmel
" 2TL (49)
Salsa Verde
2 EL (329)
Avocados, in Scheiben geschnitten
4 Scheiben (100g)
schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt
4 EL (60g)
Tomaten, gehackt
1 Roma-Tomate (80g)

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Wiirzige Kokos-Linsen-Suppe
817 kcal @ 28g Protein @ 47g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe

. Tofu zwischen Papiertiichern

pressen, um etwas Wasser zu
entfernen; in mundgerechte
Wiirfel schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und
eine Prise Salz geben. Alles
gut vermengen, bis der Tofu
gleichmaBig bedeckt ist.

. In einer Pfanne bei mittlerer

Hitze von jeder Seite ein paar
Minuten braten, bis er
knusprig ist.

. Bohnen zur Pfanne geben

und ein paar Minuten
mitbraten, bis sie gerade
durchgewarmt sind. Vom
Herd nehmen und
beiseitestellen.

. Blattsalate in eine Schiissel

geben und Tofu, Bohnen,
Avocado und Tomaten darauf
anrichten. Den Salat
vorsichtig mischen. Mit
Kirbiskernen und Salsa
Verde garnieren. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7006_2.25-27829_1.5?from_pdf=true

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Paprika

1 1/2 Prise (0g)

gehackte Tomaten

3/8 Dose(n) (158g)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Kokosmilch (Dose)

3/8 Dose (mL)

Currypulver

3/4 EL (59)

ol

3/4 EL (mL)

Gefrorener gehackter Spinat
3/8 Packung (=285 g) (107g)
Zwiebel, gewiirfelt

3/8 grof (569)

Knoblauch, gewiirfelt

2 Zehe(n) (6g)

Frischer Ingwer, gewiirfelt
3/4 Scheiben (1" Durchm.) (2g)
Linsen, roh, abgespiilt

6 EL (72g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Paprika

3 Prise (19g)

gehackte Tomaten

3/4 Dose(n) (315g)

Wasser

3 3/4 Tasse(n) (mL)
Kokosmilch (Dose)

3/4 Dose (mL)

Currypulver

11/2 EL (99)

o]

11/2 EL (mL)

Gefrorener gehackter Spinat
3/4 Packung (=285 g) (213g)
Zwiebel, gewiirfelt

3/4 groB (113g)

Knoblauch, gewiirfelt

3 3/4 Zehe(n) (11g)

Frischer Ingwer, gewiirfelt

1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)
Linsen, roh, abgespiilt

3/4 Tasse (144q9)

1. Erhitze Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze und gib die Zwiebeln dazu. Koche, bis sie glasig sind,

etwa 7 Minuten.

2. Gib Knoblauch und Ingwer hinzu und koche unter haufigem Riihren etwa 4 Minuten.
3. Gib Currypulver und Paprika hinzu und koche 1 Minute, dabei standig riihren.
4. Riihre Kokosmilch, Linsen und Wasser ein. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und etwa 30 Minuten

kocheln lassen.

5. Zerkleinere gefrorenen Spinat und riihre ihn zusammen mit den Tomaten in die Suppe. Haufig umriihren.
6. Sobald der Spinat aufgetaut ist und die Suppe durchgewarmt ist, servieren.

Edamame- und Rote-Bete-Salat
257 kcal @ 14g Protein

11g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

w Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (45g)
Balsamico-Vinaigrette
11/2 EL (mL)

' Edamame, gefroren, geschalt

3/4 Tasse (899)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert

. oder gekiihlt), gehackt

3 Rote Bete(n) (1509)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und

servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)
Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)

Edamame, gefroren, geschilt

11/2 Tasse (1779)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

6 Rote Bete(n) (300g)



Mittagessen 3[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

3 3/4 Tasse (113g)
Tomaten

10 EL Cherrytomaten (93g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

7 1/2 Tasse (225g)

Tomaten

1 1/4 Tasse Cherrytomaten (186g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

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

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
2 Sandwich(es) - 773 kcal @ 45g Protein @ 31g Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pflanzliche Aufschnittscheiben
20 Scheiben (208g)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
10 Scheiben (104q)

Brot Brot

4 Scheibe(n) (1289) 8 Scheibe(n) (25649)
Hot Sauce Hot Sauce

2 TL (mL) 4TL (mL)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

16 EL (309)
Avocados, geschilt & entkernt
2/3 Avocado(s) (1349)

2 Tasse (60g)
Avocados, geschalt & entkernt
1 1/3 Avocado(s) (268g)

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/691_2.5-35710_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 289 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

= Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
0l ol
4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
s fester Tofu fester Tofu
- 1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (4549)

1. Tofu 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 Hélfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 14g 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 (75649)

ol ol

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

Salz Salz

1/4TL(1g) 1/2 TL (3g)

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.

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_2.0-423_1.667-20629_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

1 Prise (19) 2 Prise (29)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (192g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. 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 abgieBen. Servieren.

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

Sonnenblumenkerne
226 kcal @ 11g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/4 oz (35g) 1/4 lbs (106g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4

An Tag 4 und Tag 5 essen

Walniisse

1/6 Tasse(n) - 117 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 2/3 EL, ohne Schale (17g) 1/3 Tasse, ohne Schale (33g)

1. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.667-240_1.0?from_pdf=true

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 89 Protein @ 179 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

2 EL (329) 4 EL (649)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karotten und Hummus
123 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

3 EL (459) 6 EL (90g)
Babykarotten Babykarotten

12 mittel (120g) 24 mittel (240g)

1. Karotten mit Hummus
servieren.

Griinkohl-Chips
275 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/301_1.5-332_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/2 EL (8g) 22/3TL (16g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

11/3 Bund (227g) 2 2/3 Bund (4549)
Olivenol Olivenol

4 TL (mL) 2 2/3 EL (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).

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

N o o s

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Sojamilch

4 Tasse(n) - 339 kcal @ 289 Protein @ 18g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Ergibt 4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiift 1. Das Rezept enthalt keine
4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
664 kcal @ 31g Protein @ 11g Fett @ 100g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta und die
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g) ,Fleisch'badllchen geman
. _ ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

\ 4 0z (1149g) zubereiten.
Vegane Fleischballchen, gefroren 2. Mit Sauce servieren und

| 3 Fleischballchen (90g) genieBen



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_4.0-2291_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [©

An Tag 2 essen

Zoodles mit Marinara
394 kcal @ 15g Protein @ 79 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Pasta-Sauce

1 3/4 Tasse (4559)
Zucchini

3 1/2 mittel (686g)

Sojamilch

. Zucchini spiral schneiden

(spiralisieren).

. Eine Pfanne mit Antihaft-

Spray einspriihen, Zoodles
hinzufiigen und bei niedriger
Hitze ca. 5 Minuten garen, bis
sie erwarmt sind.

. (Optional) Zoodles auf ein

Tuch legen und
tiberschiissiges Wasser
abtupfen.

. Zoodles zuriick in die Pfanne

geben, Tomatensauce
hinzufiigen und erhitzen, bis
die Sauce durchgehend warm
ist.

. Servieren.

3 Tasse(n) - 254 kcal @ 21g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiift

/ I.-" % 3 Tasse(n) (mL)

Einfaches veganes Knoblauchbrot

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

3 Scheibe - 378 kcal @ 12g Protein @ 17g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Scheibe

Brot

3 Scheibe (96g)
Olivenol

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

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/2322_3.5-58102_3.0-59886_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/2 Tasse(n) - 403 kcal @ 15g Protein @ 32g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (649) 14 EL (128g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 43g Protein @ 329 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
3 Tasse (270g) 6 Tasse (5409)
Hot Sauce Hot Sauce
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/2 EL (189g) 3 EL (369)
(0] ol

® 1EL (mL) 2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (59) 3 Zehe (99)
Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt
6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409g)

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

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/144_1.75-1050_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [©

An Tag 5 essen

Zoodles mit Avocado-Sauce
824 kcal @ 18g Protein @ 54g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 34g Ballaststoffe

4

Wasser

5/8 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

1/3 Tasse (mL)

frischer Basilikum

1 3/4 Tasse Blatter, ganz (42g)
Tomaten, halbiert

17 1/2 Kirschtomaten (298g)
Zucchini

1 3/4 groB (5659)

Avocados, geschilt und entkernt
1 3/4 Avocado(s) (3529)

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe - 252 kcal @ 8g Protein

11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 Scheibe

Brot

2 Scheibe (64q)
Olivenol

2 TL (mL)

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

. Mit einem Spiralschneider

oder Schaler Zucchini-Nudeln
herstellen.

. Wasser, Zitronensaft,

Avocado und Basilikum in
einen Mixer geben und glatt
pirieren.

. In einer Schiissel Zucchini-

Nudeln, Tomaten und Sauce
vermengen und vorsichtig
umriihren, bis alles gut
bedeckt ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

. Hinweis: Dieses Rezept ist

am besten frisch, halt sich
aber 1-2 Tage im
Kihlschrank.

. 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/1044_3.5-59886_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Walnusskruste-Tofu (vegan)

711 kcal @ 33g Protein @ 57g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zitronensaft

11/4 TL (mL)
Dijon-Senf

1 1/4 EL (199)

Vegane Mayonnaise

2 1/2 EL (389)
Walniisse

6 1/2 EL, gehackt (48g)
fester Tofu, abgetropft
10 oz (284q)
Knoblauch, gewiirfelt
2 1/2 Zehe(n) (8g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

21/2 TL (mL)
Dijon-Senf

21/2 EL (389)
Vegane Mayonnaise
5 EL (759)

Walniisse

13 EL, gehackt (979)
fester Tofu, abgetropft
11/4 lbs (5679)
Knoblauch, gewiirfelt
5 Zehe(n) (15g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.
2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und iiberschiissiges

Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schiissel vegane Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fiir eine Dipsauce aufheben)
gleichmaRig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walniisse andriicken, bis alle Seiten gleichmaRig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei

lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walniisse

gerostet sind.

8. Mit der iibrigen Halfte der Mayomischung servieren.

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

 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (85g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

~ Zitrone, ausgepresst

1/2 klein (29g)

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 liberzieht.

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g)
Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (201g)
Zitrone, ausgepresst
1 klein (589)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2993_2.5-396_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

4 Schopfer (je =80 ml) (1249)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

28 Schopfer (je =80 ml) (868g)
Wasser

28 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

