Meal Plan - 3500-Kalorien veganer Low-Carb-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRON
FAS

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day

1 3515 kcal @ 223g Protein (25%)

Friihstiick
585 kcal, 16g Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

}" Kleiner Miisliriegel

3 Riegel(n)- 357 kcal

g Gerostete Erdniisse
é&t@:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
285 kcal, 8g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

@ Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

\ 3 | Griinkohl-Chips
% % | 138 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

1719 Fett (44%) @ 211g Kohlenhydrate (24%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1110 kcal, 629 EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Sonnenblumenkerne
361 kcal

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

W\ Crack Slaw mit Tempeh
F2g 633 kcal
A\

Abendessen
1095 kcal, 39¢g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

l) Veganer Guinness-Eintopf
B 549 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

= Chips und Guacamole
€ 394 kcal

Recipes



Day

2 3463 kcal @ 221g Protein (26%) @ 180g Fett (47%) @ 191g Kohlenhydrate (22%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
585 kcal, 16g Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Kleiner Miisliriegel
3 Riegel(n)- 357 kcal

<~ Gerostete Erdniisse

é&_@'{' 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Snacks
285 kcal, 8g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

@ 3 | Griinkohl-Chips
% * 138 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
3

Friihstiick
580 kcal, 20g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

; {Avocado
€ A 176 kcal

S Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

Snacks
285 kcal, 8g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

@ 3 | Griinkohl-Chips
% ® 138 kcal

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
1055 kcal, 489 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

Walniisse
1/2 Tasse(n)- 306 kcal

=% = 3 Chik'n-Nuggets
& 13 1/3 Nuggets- 735 kcal

B = Selleriestangen
@'ﬂ 2 Selleriestange- 13 kcal

Abendessen
1100 kcal, 529 EiweiB3, 56g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
¥/ 785 kcal
! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal

3494 kcal @ 225g Protein (26%) @ 183g Fett (47%) @ 178g Kohlenhydrate (20%) @ 599 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1090 kcal, 489 Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 70g Fett

M Zitronenpfeffer-Tofu
§ % 17 1/2 0z- 630 kcal

2% . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 460 kcal

Abendessen
1100 kcal, 529 EiweiB, 56g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
¥/ 785 kcal
! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal



Day

4 3522 kcal @ 233g Protein (26%) @ 204g Fett (52%) @ 148g Kohlenhydrate (17%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
580 kcal, 20g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

1 Avocado
€ L 176 kcal

S Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

Snacks
305 kcal, 209 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

g Mandel-Proteinballchen
@ 1 Béllchen- 135 kcal

Sojamilch

g/ = 2 Tasse(n)- 169 kcal

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

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day

Mittagessen
1090 kcal, 489 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 70g Fett

W™ Zitronenpfeffer-Tofu
% 17 1/2 oz- 630 kcal

o & & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
g@ﬁ 460 kcal

Abendessen
1110 kcal, 489 EiweiB}, 30g netto Kohlenhydrate, 879 Fett

% I Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
\ 3 1013 kcal

[@) Gebackene Pommes
¥ 97 kcal

5 3453 kcal @ 2399 Protein (28%) @ 1809 Fett (47%) @ 166g Kohlenhydrate (19%) @ 53g Ballaststoffe (6%)

Friihstlick
580 kcal, 20g Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

2 Avocado
€ A 176 kcal

S Sojajoghurt
3 Becher- 407 kcal

Snacks
305 kcal, 209 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

-%..\Q Mandel-Proteinballchen
., = 1 Billchen- 135 kcal

Sojamilch

ﬁ/' 2 Tasse(n)- 169 kcal

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

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
1085 kcal, 479 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 849 Fett

"
te

; A\ Walnusskruste-Tofu (vegan)
&‘ < 995 kcal

“** & Karotten-Pommes

\b 92 kcal

Abendessen
1045 kcal, 569 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

[ » Einfaches Tempeh

, 4 8 0z- 590 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

e Gebackene Pommes
¥ 386 kcal




Day

6 3553 kcal @ 225g Protein (25%) @ 208g Fett (53%) @ 121g Kohlenhydrate (14%) @ 759 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
495 kcal, 219 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
385 kcal, 139 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
® Brombeeren

1 1 3/4 Tasse(n)- 122 kcal

= Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
1085 kcal, 479 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 849 Fett

N Walnusskruste-Tofu (vegan)
& 4995 kcal

o Karotten-Pommes

\g’ 92 kcal

Abendessen
1150 kcal, 479 EiweiB}, 32g netto Kohlenhydrate, 789 Fett

Zoodles mit Avocado-Sauce
588 kcal

Sojamilch

ﬁ/. 2 1/3 Tasse(n)- 198 kcal

Kiirbiskerne
366 kcal




Day

7 3454 kcal @ 223g Protein (26%) @ 157g Fett (41%) @ 201g Kohlenhydrate (23%) @ 869 Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
495 kcal, 219 EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Snacks
385 kcal, 13g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
® Brombeeren

1 1 3/4 Tasse(n)- 122 kcal

= Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Mittagessen
985 kcal, 45¢ Eiweil}, 106g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

w Einfacher Seitan
3 0z- 183 kcal

"?g\ Couscous

b ' 402 kcal

Abendessen
1150 kcal, 479 EiweiB3, 32g netto Kohlenhydrate, 789 Fett

Zoodles mit Avocado-Sauce
588 kcal

; Sojamilch
ﬁ/. 2 1/3 Tasse(n)- 198 kcal
=) Kiirbiskerne
366 kcal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
21/2 0z (759)

|:| Mandeln

1 Tasse, ganz (143g)
D Walniisse

6 1/3 0z (1799)

Mandelbutter
D 2EL (319)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen

1 Tasse (118g)

Obst und Fruchtsiafte
|:| Grapefruit

1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

D Avocados
7 Avocado(s) (1382g)

|:| Zitronensaft
41/2 fl oz (mL)

D Zitrone
51/2 klein (3129)

|:| Brombeeren
3 1/2 Tasse (504q9)

Orange
L 2 Orange (308g)

Andere

] Coleslaw-Mischung
3 Tasse (270g)

] dunkles Bier (z. B. Guinness)
1/2 Flasche (ca. 355 ml) (mL)

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)

|:| Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
13 1/3 Nuggets (2879)

D Veganes Ranch-Dressing
1/2 lbs (mL)

D Sojamilchjoghurt
9 Behalter (13529)
Mandelmehl

D 1EL (79)

D Sojamilch, ungesiifit
8 2/3 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Tempeh
30 0z (851Q)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

D Sojasauce
1/2 EL (mL)

D fester Tofu
51/4 lbs (23819)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1EL (219)
Thymian, frisch
L] 1/4 EL (19)

|:| schwarzer Pfeffer
1 1/4 TL, gemahlen (3g)

[] Rosmarin, getrocknet
4 g (49)

|:| Zitronenpfeffer
11/4TL (3g)
Dijon-Senf

L 1/4 Tasse (539)

|:| frischer Basilikum
2 1/2 Tasse Blatter, ganz (60g)

Getranke

D Proteinpulver
2 Ibs (8749)

D Wasser
29 Tasse(n) (mL)

Snacks

D kleiner Miisliriegel
6 Riegel (1509)

D Tortilla-Chips
11/2 0z (439)

D proteinreicher Misliriegel
4 Riegel (160g)

Getreide und Teigwaren

Allzweckmehl
D 1/2 EL (49)

|:| Seitan

6 1/2 0z (184g)

D Maisstarke
5 EL (40g)



|:| Hot Sauce
1/2 EL (mL)

|:| Frank's RedHot Sauce
1 Tasse (mL)

Fette und Ole
(o]
L 50z (mL)

Olivenol
D 6 EL (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

D Vegane Mayonnaise
1/2 Tasse (105g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Knoblauch
9 1/4 Zehe(n) (28g)

|:| Kale-Blatter
5 Bund (829q)

Kartoffeln
L 1 1/4 Ibs (568Q)

[] Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
D Sellerie, roh
2 3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (110g)

|:| Karotten
4 1/4 mittel (2579)

|:| Tomaten
7 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (908q)

Ketchup
u 31/3 EL (579)
|:| SiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

|:| Zucchini
2 1/2 grof (808g)

[]

Instant-Couscous, gewiirzt
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

SiiBwaren

[]

brauner Zucker
1/2 EL (6g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kleiner Miisliriegel
3 Riegel(n) - 357 kcal @ 8g Protein @ 15g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
3 Riegel (75g) 6 Riegel (1509)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379) 1/2 Tasse (739)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/138_3.0-144_1.0?from_pdf=true

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados Avocados
1/2 Avocado(s) (101g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
= Zitronensaft Zitronensaft

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

1. Die Avocado offnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Sojajoghurt
3 Becher - 407 kcal @ 18g Protein @ 11g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Y
‘§ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
\'\ 3 Behilter (451q) 9 Behilter (13529)

LY

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-856_3.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreicher Miisliriegel

2 Riegel(n) - 408 kcal @ 20g Protein @ 24g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Orange

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

proteinreicher Miisliriegel
4 Riegel (160g)

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
1 Orange (154g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen
Sonnenblumenkerne
361 kcal @ 17g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Grapefruit

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_2.0-141_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_2.0-59361_2.0-1050_1.5?from_pdf=true

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein

Crack Slaw mit Tempeh
32g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

633 kcal @ 43g Protein

Ergibt 1 Grapefruit
Grapefruit

1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

Coleslaw-Mischung
3 Tasse (270q9)

Hot Sauce

1/2 EL (mL)
Sonnenblumenkerne
11/2 EL (189)

(o]

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

6 0z (1709)

0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Grapefruit halbieren und

die Grapefruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen
Messer vorsichtig
entlangschneiden.

. (optional: vor dem

Servieren etwas lhres
Lieblings-SiiBungsmittels
ohne Kalorien
dariiberstreuen)

. Tempeh wiirfeln und in

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

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh hinzufiigen und je
2 Minuten pro Seite
anbraten.

. Knoblauch, Kohl und

scharfe Sauce hinzufiigen
und gut verriihren.
Abdecken und 5 Minuten
bei niedriger Hitze garen.

. Sonnenblumenkerne

unterriihren und noch ein
paar Minuten kochen, bis
der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Warm oder
kalt servieren.



Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Walniisse
1/2 Tasse(n) - 306 kcal @ 7g Protein @ 29g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, ohne Schale (44q) Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
13 1/3 Nuggets - 735 kcal @ 41g Protein @ 30g Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 Nuggets

Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach
31/3EL(579) Packungsanweisung
vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.

13 1/3 Nuggets (2879) 2. Mit Ketchup servieren.

0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 2 Selleriestange

Sellerie, roh 1. Sellerie in Stangen
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) schneiden und servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.75-118324_3.333-58106_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zitronenpfeffer-Tofu

17 1/2 0z - 630 kcal @ 39g Protein @ 40g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Maisstarke
¢’/ 21/2EL (20g)
'f} Ol
11/4 EL (mL)
| Zitronenpfeffer
5 Prise (1g)
~ Zitrone, abgerieben
1 1/4 klein (73g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
17 1/2 0z (4969)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Maisstarke

5 EL (40g)

ol

2 1/2 EL (mL)

Zitronenpfeffer

11/4 TL (39)

Zitrone, abgerieben

2 1/2 klein (1459)

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
350z (9929)

2. Tofu, Ol, Maisstérke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichméaRig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

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

~ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
1 Bund (170g)
Avocados, gehackt
1 Avocado(s) (201g)
~~ Zitrone, ausgepresst
& 1 klein (589)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt
2 Bund (340g)
Avocados, gehackt

2 Avocado(s) (402g)
Zitrone, ausgepresst
2 klein (116g)

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

und den Griinkohl iiberzieht.
3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120720_2.5-396_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Walnusskruste-Tofu (vegan)
995 kcal @ 46g Protein @ 79g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

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

13/4 TL (mL) 31/2TL (mL)
Dijon-Senf Dijon-Senf

1 3/4 EL (269) 1/4 Tasse (539)
Vegane Mayonnaise Vegane Mayonnaise
1/4 Tasse (53g) 1/2 Tasse (105g)
Walniisse Walniisse

9 1/4 EL, gehackt (689) 18 1/2 EL, gehackt (135g)
fester Tofu, abgetropft fester Tofu, abgetropft
14 0z (3979) 1 3/4 Ibs (7949)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
31/2 Zehe(n) (11g) 7 Zehe(n) (21g)

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
Uberschiissiges 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 gleichmafig 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.

Karotten-Pommes
92 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Olivenol Olivenol

1TL (mL) 2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
1/3 TL (0g) 1/4 EL (1g)

Salz Salz

2/3 Prise (1g) 1 1/3 Prise (1g)
Karotten, geschalt Karotten, geschalt

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

1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Backblech mit Alufolie auslegen.

2. Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.

3. In einer groBen Schiissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
4

. GleichmaBRig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt
sind.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2993_3.5-363_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Einfacher Seitan
3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

4 ) Ergibt3oz

Seitan

3 0z (85q)
(0]

1/4 EL (mL)

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
403 kcal @ 8g Protein @ 27g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

_ Kale-Blatter, gehackt
7/8 Bund (1499g)
Avocados, gehackt
7/8 Avocado(s) (176g)
_ Zitrone, ausgepresst

= 7/8Kklein (519)

Couscous
402 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Instant-Couscous, gewiirzt
2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. 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.

. Den Anweisungen auf der

Verpackung folgen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_1.5-396_1.75-548_2.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 2/3 EL, ganz (24q) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Salz Salz

1/4 EL (4q) 2 TL (129)
Kale-Blatter Kale-Blatter

2/3 Bund (113g) 2 Bund (340g)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 2 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.

No ok


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.667-332_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Mandel-Proteinballchen
1 Béllchen - 135 kcal @ 69 Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandelbutter Mandelbutter
1 EL (169) 2 EL (31g)
Mandelmehl Mandelmehl
1/2 EL (49) 1 EL (79)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 EL (39) 1 EL (69)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Béllchen.

3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
auf.

Sojamilch

2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiifit Sojamilch, ungesiifit

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3920_0.5-58102_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (36g) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brombeeren

13/4 Tasse(n) - 122 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brombeeren Brombeeren
1 3/4 Tasse (2529) 3 1/2 Tasse (5049)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.

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

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/145_1.0-58109_1.75-59348_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Veganer Guinness-Eintopf

549 kcal @ 30g Protein @ 20g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Thymian, frisch, gehackt

1/4 EL (19)

Allzweckmehl

1/2 EL (4q)

dunkles Bier (z. B. Guinness)
1/2 Flasche (ca. 355 ml) (mL)
brauner Zucker

1/2 EL (69)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

Salz

2 Prise (29)

Sojasauce

1/2 EL (mL)

Olivenaol

11/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe(n) (29)

Seitan, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

1/4 lbs (999)

Kartoffeln, gewiirfelt

1/2 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(1079)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Sellerie, roh, diinn geschnitten
3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (30g)
Karotten, langs halbiert und diinn
geschnitten

1/2 mittel (31g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Chips und Guacamole

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

~  Salatdressing

3 EL (mL)

394 kcal @ 69 Protein @ 24g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. 2 Essloffel Olivenol und

Sojasauce in einer Pfanne
bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Seitan im heilRen
Ol anbraten, bis er
rundherum gebraunt ist,
etwa 5
Minuten.\r\nRestliches
Olivendl in einem grofRen
Topf bei mittelhoher Hitze
erhitzen. Zwiebel, Sellerie,
Karotten, Kartoffeln und
Knoblauch im heiRen Ol
anbraten, bis die Zwiebeln
weich sind, 3 bis 5
Minuten. Hitze auf mittlere
Stufe reduzieren und
langsam Bier in das
Gemiise
einriihren.\r\nBraunen
Zucker, Mehl, Thymian,
Salz und schwarzen
Pfeffer in die Bier-
Gemiise-Mischung
einriihren; Seitan
hinzufiigen. Mischung
zum Kocheln bringen,
Hitze reduzieren und
kochen, bis der Eintopf
reduziert und eingedickt
ist, etwa 45 Minuten.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/205_1.0-691_2.0-530_1.5?from_pdf=true

Tortilla-Chips 1. Guacamole mit Tortilla-
11/2 oz (43g) Chips servieren.
Guacamole, abgepackt

. 6 EL (93g)

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
785 kcal @ 48g Protein @ 50g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Z  Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
o] ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL) 1/2 Tasse (mL)
Tempeh, grob gehackt Tempeh, grob gehackt
1/2 Ibs (2279) 1 lbs (454q)
Veganes Ranch-Dressing Veganes Ranch-Dressing
4 EL (mL) 1/2 Tasse (mL)

1. Ol in 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 SiiRkartoffeln mit Rosmarin
315 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120435_2.0-324_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol

1 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Rosmarin, getrocknet

1/2 EL (29)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

2 EL (mL)

Salz

1 TL (6q)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Rosmarin, getrocknet

1 EL (3q)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten

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

1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Alle Zutaten in einer mittelgroRen Schiissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt

ist.
3. SiiRkartoffeln gleichmaRig auf dem Backblech verteilen.
4. Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch

1013 kcal @ 47g Protein @ 84g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
o]

11/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)

Veganes Ranch-Dressing

6 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und

gewiirfelt
11/3 Ibs (595g)

Gebackene Pommes
97 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

2. Hitze auf niedrig
reduzieren. Scharfe Sauce
hineingieBen. Kochen, bis
die Sauce eindickt, etwa
2-3 Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_3.0-59599_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein

Kartoffeln

1/4 groB (Durchm. 3-4,25") (929)
ol

1/4 EL (mL)

30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
ol

4TL (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat

68 kcal @ 1g Protein

5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen und ein
Backblech mit Alufolie
auslegen.

. Kartoffel in diinne Stifte

schneiden und auf das
Backblech legen. Etwas Ol
tiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Kartoffeln schwenken,
damit sie gleichmaRig
bedeckt sind.

. Kartoffeln etwa 15

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

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-690_1.0-59599_2.0?from_pdf=true

i Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
= 11/2 Tasse (45g) einer kleinen Schiissel

Salatdressing vermischen. Servieren.
11/2 EL (mL)

Gebackene Pommes
386 kcal @ 6g Protein @ 14g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Kartoffeln 1. Ofen auf 450°F (230°C)
1 groB (Durchm. 3-4,25") (3699) vorheizen und ein

ol Backblech mit Alufolie
1EL (mL) auslegen.

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

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



Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zoodles mit Avocado-Sauce
588 kcal @ 13g Protein @ 399 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 25g Ballaststoffe

4

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

1/4 Tasse (mL)

§ frischer Basilikum

1 1/4 Tasse Blatter, ganz (30g)
Tomaten, halbiert

12 1/2 Kirschtomaten (213g)
Zucchini

1 1/4 groB (404qg)

Avocados, geschalt und entkernt
1 1/4 Avocado(s) (2519)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

5/6 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft

1/2 Tasse (mL)

frischer Basilikum

2 1/2 Tasse Blatter, ganz (60g)
Tomaten, halbiert

25 Kirschtomaten (425g)
Zucchini

2 1/2 groR (808g)

Avocados, geschalt und entkernt
2 1/2 Avocado(s) (503g)

2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt piirieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umriihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, hélt sich aber 1-2 Tage im Kiihlschrank.

Sojamilch

2 1/3 Tasse(n) - 198 kcal @ 169 Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiit
2 1/3 Tasse(n) (mL)

Sojamilch, ungesiifit
4 2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Kiirbiskerne

366 kcal @ 18g Protein @ 29¢ Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1044_2.5-58102_2.333-629_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599) 1 Tasse (118g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

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

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

4 Schopfer (je =80 ml) (124g) 28 Schopfer (je =80 ml) (8689)
Wasser Wasser

4 Tasse(n) (mL) 28 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

