Meal Plan - 3400-Kalorien veganer

Low-Carb-Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

EASTR

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 3222 kcal @ 219g Protein (27%) @ 138g Fett (39%) @ 174g Kohlenhydrate (22%) @ 102g Ballaststoffe (13%)

Friihstiick
565 kcal, 9g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Y e \) Walnuss-Mandel-Trail-Mix
' 1/4 Tasse(n)- 216 kcal

2 Avocado
€ L 351 kcal

Snacks
380 kcal, 139 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Rosinen

‘ 1/4 Tasse- 137 kcal

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
710 kcal, 489 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

Abendessen
1135 kcal, 53¢ Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

& % Linsennudeln

‘*‘& 673 kcal

& & _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 460 kcal




Day
2

Friihstiick
565 kcal, 9g Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 45g Fett

SHEPY Walnuss-Mandel-Trail-Mix
\ \{"'n.':;/,f | 1/4 Tasse(n)- 216 kcal

Yy Avocado
e b 351 kcal
Snacks
380 kcal, 139 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

5"&{ Sonnenblumenkerne
240 kcal

Rosinen

?“ 1/4 Tasse- 137 kcal

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3360 kcal @ 213g Protein (25%) @ 1479 Fett (39%) @ 211g Kohlenhydrate (25%) @ 86g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
845 kcal, 429 Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 45g Fett
74 ¥ Knusprige chik'n-Tender

Sa%iP 9 1/3 Tender(s)- 533 kcal

'J £ Tomaten-Avocado-Salat
¥ 313 kcal

Abendessen
1135 kcal, 53g Eiweil3, 100g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

& _& Linsennudeln

“ Qﬁ 673 kcal

2% Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
) 460 kcal




Da
3 y 3360 kcal @ 2879 Protein (34%) @ 132g Fett (35%) @ 182g Kohlenhydrate (22%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen

490 kcal, 48g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1055 kcal, 479 EiweiB3, 91g netto Kohlenhydrate, 459 Fett
povon Gerostete Erdniisse e Veganer Fleischballchen-Sub
é&j@‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal 1 1/2 Sub(s)- 702 kcal

/f Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
1< 251 kcal

S\

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

Snacks Abendessen

360 kcal, 449 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 1020 kcal, 51g EiweiB, 58g netto Kohlenhydrate, 52g Fett
“ Proteinishake (Mandelmilch) Orange
l 315 kcal 2 Orange(n)- 170 kcal

% Kirschtomaten Ve e Crack Slaw mit Tempeh
12 Kirschtomaten- 42 kcal s

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
4 y 3360 kcal @ 2879 Protein (34%) @ 132g Fett (35%) @ 182g Kohlenhydrate (22%) @ 74g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen

490 kcal, 489 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1055 kcal, 479 EiweiB3, 91g netto Kohlenhydrate, 459 Fett
povon Gerostete Erdniisse e Veganer Fleischballchen-Sub
é&j@‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal 1 1/2 Sub(s)- 702 kcal

/f Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
1< 251 kcal

S\

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

Snacks Abendessen

360 kcal, 449 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 1020 kcal, 51g EiweiB, 58g netto Kohlenhydrate, 529 Fett
“ Proteinishake (Mandelmilch) Orange
l 315 kcal 2 Orange(n)- 170 kcal

% Kirschtomaten Ve e Crack Slaw mit Tempeh
12 Kirschtomaten- 42 kcal s

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day

5 3346 kcal @ 243g Protein (29%) @ 151g Fett (41%) @ 171g Kohlenhydrate (20%) @ 81g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen

490 kcal, 489 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 20g Fett 1075 kcal, 479 EiweiR3, 122g netto Kohlenhydrate, 28¢ Fett
povon Gerostete Erdniisse : 97- Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
é&j@‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal ko) 115 kcal

\§ER Cassoulet mit weiRen Bohnen

? -
L
I

/f Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
1< 251 kcal

S\

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

Snacks Abendessen
325 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 279 Fett 1015 kcal, 429 EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

e Gemischte Niisse Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 327 kcal w 1/2 Tasse(n)- 443 kcal

)\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
393 kcal

MR Gerostete Tomaten
e 3 Tomate(n)- 179 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
y 3436 kcal @ 225g Protein (26%) @ 1549 Fett (40%) @ 207g Kohlenhydrate (24%) @ 82g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen
580 kcal, 30g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 1075 kcal, 479 Eiweil}, 122g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
~ Avocado-Toast ' :

=424 2 Scheibe(n)- 336 kcal

= o Proteinriegel SI\GEER. Cassoulet mit weiBen Bohnen
Mo i - :?:’, - /]

W 1 Riegel- 245 kcal @ 962 kcal

Snacks Abendessen

325 kcal, 109 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 1015 kcal, 42g EiweiB3, 23g netto Kohlenhydrate, 759 Fett

e Gemischte Niisse » Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 327 keal 'ﬁ 1/2 Tasse(n)- 443 keal

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
¥/ 393 kcal

& Gerostete Tomaten
@ 3 Tomate(n)- 179 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da

7 y 3402 kcal @ 2249 Protein (26%) @ 1879 Fett (49%) @ 147g Kohlenhydrate (17%) @ 59g Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen

580 kcal, 30g Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 995 kcal, 45¢ Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

~ Avocado-Toast Buffalo-Tofu mit veganem Ranch

@ =3 2 Scheibe(n)- 336 kcal 675 kcal

2 Proteinriegel Knoblauch-Collard Greens

%3 1 Riegel- 245 kcal 319 kcal
Snacks Abendessen

325 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 27g Fett 1065 kcal, 42g Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

= Gemischte Nisse e Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n)- 327 kcal égz—e:‘ 3/8 Tasse(n)- 383 kcal

Y Linsen-Griinkohl-Salat
681 kcal
A\ "

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Einkaufsliste @ FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte Getranke

|:| Tempeh
26 0z (7379)

|:| gerostete Erdniisse
1 Tasse (134g)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
2 1/2 Dose(n) (1098g)

Linsen, roh
L 1/2 Tasse (849g)

D fester Tofu
14 0z (3979)

Fette und Ole
(o]
L 6 1/2 oz (mL)

D Olivendl
1 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] Griinkohl (Collard Greens)
29 1/4 0z (832g)

|:| Knoblauch
15 1/4 Zehe(n) (469g)

|:| Kale-Blatter
18 2/3 0z (5309)

Ketchup
L 2 1/3 EL (40g)

D Zwiebel
3 mittel (=6,4 cm @) (3409)

|:| Tomaten
10 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1220g)

D Sellerie, roh
2 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (100g)

Karotten
L 5 groB (360g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 EL (9g)
Knoblauchpulver

D 1TL (3g)

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

D 1TL (29)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29g)

D Proteinpulver
31 Schopfer (je =80 ml) (9619)

I:' Wasser
34 1/4 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiifit
1/3 Gallone (mL)

Andere

D Schokoladenstiickchen
4TL (1 99)

D Linsenpasta
2/3 Ibs (3029g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
9 1/3 Stiicke (238q)

D Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)

[] Sub-Brotchen
3 Brotchen (255q)

Nahrhefe
D 1 EL (49)

[] Vegane Fleischballchen, gefroren
12 Fleischballchen (360g)

D Coleslaw-Mischung
6 Tasse (540q9)

[] Veganes Ranch-Dressing
1/4 Ibs (mL)

] Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pasta-Sauce
1 Glas (ca. 680 g) (643g)

I:' Hot Sauce
1 EL (mL)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
11/4 Tasse(n) (mL)

D Frank's RedHot Sauce
9 1/4 EL (mL)

SiiBwaren

D Kakaopulver
11/2 EL (8g)

Backwaren

D Brot

4 Scheibe (128g)



Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
4 0z (1129)

D Walniisse
3 0z (82g)

Mandeln
D 6 1/3 0z (1799)

D Gemischte Niisse
1 Tasse (1519)

Obst und Fruchtsafte

D Rosinen
1/4 Ibs (=60 Rosinen) (95g)

D Avocados
7 2/3 Avocado(s) (1541g)

Zitronensaft
L 11/3 fl oz (mL)

D Zitrone
2 1/2 klein (145g)

|:| Limettensaft
1/4 Tasse (mL)
D Brombeeren
3 3/4 Tasse (5409)

Orange
4 Orange (616Q)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walnuss-Mandel-Trail-Mix
1/4 Tasse(n) - 216 kcal @ 5g Protein @ 15g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse Walniisse

4 TL, gehackt (10g) 2 2/3 EL, gehackt (199)
Mandeln Mandeln

4 TL, ganz (12g) 2 2/3 EL, ganz (249)
Schokoladenstiickchen Schokoladenstiickchen

' 2TL (99) 4TL (199)

Rosinen Rosinen

2 TL (nicht gepackt) (6g) 4 TL (nicht gepackt) (12g)

1. Alle Zutaten vermischen. Ubrige Reste an einem kiihlen Ort
aufbewahren.

Avocado
351 kcal @ 4g Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)
- Zitronensaft Zitronensaft

1 TL (mL) 2 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/283_1.0-528_1.0?from_pdf=true

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

Gerostete Erdniisse

1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 7g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

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

3/4 Tasse (mL)

Kakaopulver

1/2 EL (39)

Proteinpulver, Schokolade

1 1/2 Schopfer (je <80 ml) (47g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (739)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

4 1/2 Tasse(n) (mL)
Mandelmilch, ungesiif3t

2 1/4 Tasse (mL)

Kakaopulver

11/2 EL (89)

Proteinpulver, Schokolade

4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter

Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Brombeeren

11/4 Tasse(n) - 87 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brombeeren
11/4 Tasse (180g)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brombeeren
3 3/4 Tasse (540q)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-660_1.5-58109_1.25?from_pdf=true

Frithstiick 3
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (128g)
Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
. geschnitten geschnitten
8 1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

1. Brot toasten.

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

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/239_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein

Knoblauch-Collard Greens
14g Fett @ 8g Kohlenhydrate

266 kcal @ 12g Protein

23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Tempeh

6 0z (170g)
ol

1 EL (mL)

15g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
13 1/3 0z (378Q)

ol

21/2 TL (mL)

Salz

1/4TL (1g)

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

. Tempeh 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 es
goldbraun und knusprig
ist.

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol lhrer 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.

. 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).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-423_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Knusprige chik'n-Tender

9 1/3 Tender(s) - 533 kcal @ 38g Protein @ 21g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 9 1/3 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender
9 1/3 Stiicke (2389)
Ketchup

2 1/3 EL (40q)

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

.
7 &
Y S
3
-2

Zwiebel
4 TL, fein gehackt (20g)
Limettensaft
m 4TL(mL)
4 Olivenol
1TL (mL)
Knoblauchpulver
all 1/3TL(19)

.\ Salz
1/3 TL (29g)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (134qg)
Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)

. Chik'n-Tender nach

Packungsanweisung
zubereiten.\r\nMit
Ketchup servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_2.333-367_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veganer Fleischballchen-Sub

1 1/2 Sub(s) - 702 kcal @ 42g Protein @ 18g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sub-Brotchen

1 1/2 Brétchen (128g)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

Pasta-Sauce

6 EL (98g)

Vegane Fleischballchen, gefroren
6 Fleischballchen (180g)

¥

1. Vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sub-Broétchen

3 Brotchen (255g)

Nahrhefe

1EL (4g)

Pasta-Sauce

3/4 Tasse (195g)

Vegane Fleischballchen, gefroren
12 Fleischballchen (360g)

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrotchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-

Alternative) toppen.
4. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 27g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

- 3 - Fiir eine einzelne Mahlzeit:
a0 LB S Zwiebel
.f 3 . - B \

1 1/2 EL, fein gehackt (239g)
' Limettensaft
{ 11/2EL (mL)
/«y Olivenol
' 1TL (mL)
Knoblauchpulver
3 Prise (19g)
Salz
3 Prise (29)
schwarzer Pfeffer
3 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
3/4 Avocado(s) (151g)
Tomaten, gewiirfelt
3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (929)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

3 EL, fein gehackt (45g)
Limettensaft

3 EL (mL)

Olivenol

3/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Salz

1/4 EL (59)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt

1 1/2 Avocado(s) (302g)
Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(1859)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2996_1.5-367_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt

. 1/4 Bund (43g) 1/2 Bund (85g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (15g) 1/2 klein (299)

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.

Cassoulet mit weillen Bohnen
962 kcal @ 44g Protein @ 20g Fett @ 117g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL) 1 1/4 Tasse(n) (mL)

ol ol

11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

1 1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (50g) 2 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm)
Karotten, geschailt & in Scheiben (100g)

geschnitten Karotten, geschilt & in Scheiben
2 1/2 grof (180g) geschnitten

Zwiebel, gewiirfelt 5 grof (360g)

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138g) Zwiebel, gewiirfelt

Knoblauch, fein gehackt 2 1/2 mittel (=6,4 cm @) (275g)
2 1/2 Zehe(n) (89) Knoblauch, fein gehackt

WeilRe Bohnen (konserviert), 5 Zehe(n) (159)

abgetropft und abgespiilt WeilRe Bohnen (konserviert),

1 1/4 Dose(n) (549g) abgetropft und abgespiilt

2 1/2 Dose(n) (1098g)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das Gemiise weich ist.

3. Riihre Bohnen und Briihe ein. Zum Kocheln bringen und dann die Hitze ausschalten.

4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,
18-25 Minuten.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.5-125240_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch

675 kcal @ 31g Protein @ 569 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
o]

1 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

14 0z (3979g)

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
1 Ibs (454q)
(o]

2 Prise (29)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
hineingieRen. Kochen, bis
die Sauce eindickt, etwa
2-3 Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol lhrer 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.

. 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).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_2.0-423_2.0?from_pdf=true

Snacks 1©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/3 0z (38g) 2 2/3 0z (769)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

/ - Rosinen Rosinen
£ 4 EL, gepackt (41g) 1/2 Tasse, gepackt (83g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.333-58118_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
315 kcal @ 43g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

lL

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelmilch, ungesiifit Mandelmilch, ungesiif3t
11/2 Tasse (mL) 3 Tasse (mL)

Proteinpulver Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je <80 ml) (47g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/662_1.5-59348_2.0?from_pdf=true

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

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
____ 6EL(509) 1 Tasse (151g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsennudeln
673 kcal @ 43g Protein @ 5g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce Pasta-Sauce

1/3 Glas (ca. 680 g) (224g) 2/3 Glas (ca. 680 g) (448g)
Linsenpasta Linsenpasta

1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (302g)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
460 kcal @ 9g Protein @ 31g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20414_1.333-396_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt

1 Bund (170g) 2 Bund (340g)

= Avocados, gehackt Avocados, gehackt

~ 1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)

- Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
= 1 klein (589) 2 klein (116g)

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.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
2 Orange (308g) 4 Orange (6169)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
633 kcal @ 43g Protein @ 32g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-1050_1.5-147_1.25?from_pdf=true

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 (189) 3 EL (369)

ol o]

1 EL (mL) 2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe (5g) 3 Zehe (9g)
Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340g)

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgiel3en.

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.

Walniisse

1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein @ 20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
5 EL, ohne Schale (31g) 10 EL, ohne Schale (63g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 443 kcal @ 15g Protein @ 36g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g) 1 Tasse, ganz (143g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL) 4 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt Tempeh, grob gehackt
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
Veganes Ranch-Dressing Veganes Ranch-Dressing
2 EL (mL) 4 EL (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 eingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Gerostete Tomaten
3 Tomate(n) - 179 kcal @ 2g Protein @ 14g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_2.0-120435_1.0-27087_3.0?from_pdf=true

§ Fureine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

o o ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

" Tomaten Tomaten

3 klein, ganz (@ =6,0 cm) (273g) 6 klein, ganz (@ =6,0 cm) (546g9)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse
3/8 Tasse(n) - 383 kcal @ 15g Protein @ 31g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthalt keine
6 2/3EL(61g) Zubereitungsschritte.

Linsen-Griinkohl-Salat
681 kcal @ 27g Protein @ 33g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.667-7009_1.75?from_pdf=true

& S\ Linsen, roh
: 1/2 Tasse (84g)
Zitronensaft
13/4 EL (mL)
Mandeln
1 3/4 EL, in Stifte geschnitten (12g)
ol
13/4 EL (mL)
Kale-Blatter
2 1/2 Tasse, gehackt (105g)
Chiliflocken
1TL (29)
Wasser
1 3/4 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)
Knoblauch, gewiirfelt
1 3/4 Zehe(n) (59)

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgieRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

4 Messloffel - 436 kcal @ 97g Protein @ 2g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

4 Schopfer (je ~80 ml) (124g)
Wasser

4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

