Meal Plan - 1000-Kalorien veganer Ernahrungsplan ETEOSN?RR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 955 kcal @ 969 Protein (40%) @ 30g Fett (28%) @ 65g Kohlenhydrate (27%) @ 10g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
145 kcal, 6g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 365 kcal, 249 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 16g Fett
2 Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’ ® Panierte Seitan-Nuggets
@ & 1/2 Bagel(s)- 145 kcal R 302 keal

Abendessen Proteinerganzung(en)
175 kcal, 6g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
B Mit Gemiise gefiillte Tomaten (milchfrei) Jp Proteinshake
1 gefiillte Tomate(n)- 130 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal
Sojamilch
Y )

g = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

Day 2 1035kcal @ 1079 Protein (41%) @ 299 Fett (25%) @ 73g Kohlenhydrate (28%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
145 kcal, 6g Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 330 kcal, 13g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

& Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’ Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
@ & 1/2 Bagel(s)- 145 kcal : 1/2 Sandwich(es)- 193 kcal

JEN . Cracker
J’ 8 Stiick(e)- 135 kcal

Abendessen Proteinerganzung(en)
290 kcal, 279 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

s

.~ Einfacher Seitan Proteinshake
74 3 0z- 183 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 1/2 Tasse(n)- 107 kcal




Day 3  1043kcal @ 9649 Protein (37%) @ 40g Fett (35%) @ 54g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (8%)

Frihstiick
210 kcal, 9g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

‘ Sojamilch
g/ = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

——g

Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Abendessen
230 kcal, 149 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1/2 Tasse(n)- 36 kcal

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal

Mittagessen
330 kcal, 13g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
: 1/2 Sandwich(es)- 193 kcal

M= Cracker
_ Stiick(e)- 135 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 EiweilB, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 4 989 kcal @ 95¢ Protein (38%) @ 479 Fett (43%) @ 28g Kohlenhydrate (11%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
210 kcal, 9g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

. Sojamilch
g/ = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

—~—~—g

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Abendessen
230 kcal, 149 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1/2 Tasse(n)- 36 kcal

)\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal

Mittagessen
275 kcal, 13g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

& Tomaten-Avocado-Salat
§- 117 kcal

§ Cajun-Tofu
; 5 157 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 5 1034kcal ® 99g Protein (38%) @ 34g Fett (30%) @ 57g Kohlenhydrate (22%) @ 27g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
190 kcal, 10g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

‘ Sojamilch
g/ = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

% Hummus-Toast
.2 1 Scheibe(n)- 146 kcal
P Q)

A

Abendessen
290 kcal, 149 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 99 Fett

sl ’; Einfacher Griinkohlsalat
t ; 1/2 Tasse- 28 kcal

262 kcal

Day 6  1015kcal @ 91g Protein (36%)

Friihstiick
190 kcal, 10g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

. Sojamilch
ﬁ/ = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

e

T S Hummus-Toast
%27 2 1 Scheibe(n)- 146 kcal
P @

Abendessen
240 kcal, 99 EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

7 S Spinatsuppe
‘!" 108 kcal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e)- 131 kcal

. Veganer Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta

Mittagessen
285 kcal, 149 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
166 kcal

\ Tomaten-Avocado-Salat
- 117 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

264 Fett (23%) @ 869 Kohlenhydrate (34%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
315 kcal, 11g Eiweil, 37g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

"8 Brokkoli & Hummus Fladenbrot
' 1/2 Fladenbrot(e)- 315 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 7 1015 kcal @ 91g Protein (36%)

Friihstiick
190 kcal, 10g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

‘ Sojamilch
g/ = 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

@ Hummus-Toast
P (n)

A

Abendessen
240 kcal, 9g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

7 S Spinatsuppe
"’(‘4' 108 kcal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e)- 131 kcal

264 Fett (23%) @ 869 Kohlenhydrate (34%) @ 18g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
315 kcal, 119 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

“@8"N Brokkoli & Hummus Fladenbrot
' 1/2 Fladenbrot(e)- 315 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Backwaren

D Bagel

1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (105g)

|:| Semmelbrosel
1 3/4EL (129)

D Brot

1/2 lbs (2249)

Cracker
L 16 Cracker (569)

D Naan-Brot
1/2 lbs (2169)

Andere

D Vegane Butter
3/4EL (11g)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

|:| Veganer Kase, gerieben
4TL (99)

D Sojamilch, ungesiifit
3 Tasse(n) (mL)

|:| gefrorener Blumenkohlreis
2 1/2 Tasse, gefroren (265g)

|:| Pflanzliche Aufschnittscheiben
5 Scheiben (529)

|:| Gemischte Blattsalate
1/4 Packung (=155 g) (439)

|:| Veganes Ranch-Dressing
2 EL (mL)

] Nahrhefe
4 Prise (19g)

|:| Kichererbsennudeln
1 0z (289)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
1/2 TL (2g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (1g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (1g)

D gemahlener Koriander
1 1/2 Prise (0g)

Salz
L 1/3 TL (29)
Cajun-Gewiirz
D 4 Prise (19g)
Chiliflocken
L 1/3TL (1g)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Ketchup
4 TL (239)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1789)
Paprika

L 1/2 groB (82g)

D frischer Spinat
5/8 Packung (ca. 285 g) (1669)

D Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (185g)

Zucchini
L 1/4 grof} (81g)

Knoblauch
u 5 Zehe(n) (14q)

Karotten
L 2/3 groB (48g)

D Frischer Koriander
1/2 EL, gehackt (2g)

[] Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (20g)

D Brokkoli
1 1/2 Tasse, gehackt (1379)

Frischer Ingwer
[] g
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)

Getreide und Teigwaren

I:' Seitan

52/30z(161Q)

Getranke

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je 80 ml) (543Q)

D Wasser
1 Gallon (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Hot Sauce
1TL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)

Obst und Fruchtsafte

] Avocados
1 1/3 Avocado(s) (268g)



Fette und Ole [ Limettensaft
1/2 fl oz (mL)

[] ol Zitronensaft
20z (mL) L 1/2 EL (mL)
Olivenol

L 3/4 EL (mL)

Salatdressing
L 1/2 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Sojasauce
31/2TL (mL)

Tempeh
L 4 0z (1139)

fester Tofu
L 50z (1429)

Hummus
D 6 0z (1749)

D vegetarische Burgerkriimel
2 0z (57g)

|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)



. STRONG
Recipes @ FAST

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’
1/2 Bagel(s) - 145 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Bagel Bagel
1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) 1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(539) (1059)
- Vegane Butter Vegane Butter
. 1/4EL (49) 1/2 EL (79)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter
aufstreichen.\r\nGenief3en.

Friihstiick 2 4

An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojamilch

1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiiBt

1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/881_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

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

Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten geschnitten

1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Brot toasten.

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

Friihstiick 3 &£

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch

1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit

1/2 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

5;‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
>~

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (96g)
Hummus Hummus
) 2 1/2 EL (389) 1/2 Tasse (1139)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Panierte Seitan-Nuggets
302 kcal @ 23g Protein @ 12g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Knoblauchpulver

1/3TL (1g)

ol

2 TL (mL)

Sojasauce

2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 1/3 Prise (0g)
gemahlener Koriander

1 1/3 Prise (0g)
Semmelbrosel

1 3/4 EL (129g)

Ketchup

4 TL (239)

Seitan, in mundgerechte Stiicke
gebrochen

22/3 0z (769)

Gediinstete Paprika und Zwiebeln

63 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

o]

1/4 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

. Paprika, in Streifen geschnitten
1/2 groB (82g)

. In einer kleinen Schiissel

Semmelbrosel,
Knoblauchpulver,
Koriander, Kreuzkiimmel
und schwarzen Pfeffer
vermischen. In einer
separaten Schiissel
Sojasauce
bereitstellen.\r\nSeitan-
Nuggets zuerst in die
Sojasauce tauchen, dann
in der
Semmelbroselmischung
wenden, bis sie vollstandig
bedeckt sind.
Beiseitestellen.\r\n0Ol in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Seitan
braten, bis er rundherum
gebraunt ist.\r\nMit
Ketchup servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Paprika und Zwiebel
hinzufiigen und etwa 15-
20 Minuten braten, bis das
Gemiise weich ist.

. Mit etwas Salz und Pfeffer

wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/203_0.667-59908_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 193 kcal @ 11g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
2 1/2 Scheiben (26g) 5 Scheiben (529)

Brot Brot

1 Scheibe(n) (329g) 2 Scheibe(n) (64g)

Hot Sauce Hot Sauce

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

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

4EL (8q) 1/2 Tasse (15g)

Avocados, geschilt & entkernt Avocados, geschalt & entkernt
1/6 Avocado(s) (34g) 1/3 Avocado(s) (679)

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

Cracker
8 Stiick(e) - 135 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

3 4& Cracker Cracker
. 8 Cracker (28g) 16 Cracker (56q)

1. Guten
Appetit.


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

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-~ — Zwiebel
ay - . D 1/2 EL, fein gehackt (89)
o / " N o
" TR

Limettensaft

1/2 EL (mL)

_ Olivendl

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

{ 1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Cajun-Tofu
157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Cajun-Gewiirz

4 Prise (19)

ol

1 TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

5 0z (1429)

. 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.

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewiirfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-125419_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Karotten & Burgerkriimel-Pfanne

166 kcal @ 12g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

A Karotten
i 2/3 groB (48g)
vegetarische Burgerkriimel
2 0z (579)
Sojasauce
© 1/2 EL (mL)
' Wasser
1 1TL(mL)
- Chiliflocken
% 2/3 Prise (0g)
Limettensaft
1/2 TL (mL)
ol
1 TL (mL)
Knoblauch, fein gehackt
1/3 Zehe(n) (1g)
Zwiebel, gehackt
1/6 groB (25g)
Frischer Koriander, gehackt
1/2 EL, gehackt (2g)

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

. Olivenadl

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

| 1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

1. Eine groRe Pfanne bei
mittlerer bis niedriger
Hitze erwidrmen und Ol
hinzufiigen. Zwiebel und
Knoblauch einriihren und
gelegentlich umriihren.

2. Wahrenddessen Karotten
in kleine Stifte schneiden.
Die Karotten zu den
Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise
Salz und Pfeffer.
Weitergaren, bis die
Zwiebeln gebraunt sind
und die Karotten leicht
weich geworden sind.

3. Burgerkriimel in die
Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Halfte des
Korianders hinzufiigen.

4. Sobald alles vollstandig
durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.

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; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/17345_0.5-367_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli & Hummus Fladenbrot

1/2 Fladenbrot(e) - 315 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Naan-Brot

1/2 groB (63g)

Hummus

2 EL (319)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

Gemischte Blattsalate
1/2 0z (14g)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)

ol

1 TL (mL)

Brokkoli, in Scheiben geschnitten
3/4 Tasse, gehackt (68g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (2g)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot

1 groB (126g)

Hummus

4 EL (629)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Gemischte Blattsalate

1 0z (289)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

ol

2 TL (mL)

Brokkoli, in Scheiben geschnitten
1 1/2 Tasse, gehackt (137g)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe (39)

2. Gehackten Brokkoli, Knoblauch, die Hilfte des Ols und etwas Salz und Pfeffer auf ein Backblech geben.

Vermengen. 10—15 Minuten rosten, bis der Brokkoli zart ist.

3. Naan direkt auf den Ofenrost legen und 4-5 Minuten backen, bis es knusprig ist.
4. Griinzeug mit Zitronensaft, dem restlichen Ol sowie etwas Salz und Pfeffer vermengen.
5. Hummus auf dem Naan verstreichen. Mit Brokkoli, Griinzeug und einer Prise Chiliflocken belegen. Naan

in Stiicke schneiden und servieren.

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Mit Gemiise gefiillte Tomaten (milchfrei)

1 gefiilite Tomate(n) - 130 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/122135_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/4052_0.5-58102_0.5?from_pdf=true

Sojamilch
1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein

B ‘ Ergibt 1 gefiillte Tomate(n)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (15g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Tomaten

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)
Veganer Kése, gerieben

4TL (9g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Zucchini, gewiirfelt

1/4 groB (819)

10.

11.

2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Heize den Ofen auf 350 °F

(180 °C) vor.

Schneide den Deckel jeder
Tomate ab und entsorge
ihn.

Nimm einen Loffel und
hohle jede Tomate aus,
dabei die Wande nicht
durchstechen. Das
Fruchtfleisch und die
Kerne entfernen.

Trockne das Innere der
Tomaten mit einem
Papiertuch. Salze die
Innenseiten und stelle die
Tomaten zum Abtropfen
umgedreht auf ein
Papiertuch;
beiseitestellen.

Wiirfle Zucchini und
Zwiebel.

. Erhitze Ol in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze. Gib
Zucchini, Zwiebel,
italienische Gewiirze und
Salz/Pfeffer (nach
Geschmack) hinein. Sauté,
bis das Gemiise weich ist,
etwa 4 Minuten.

Gib Spinat dazu und koche
weitere 2 Minuten, bis er
zusammengefallen ist.
Vom Herd nehmen.

Setze die Tomaten mit der
Offnung nach oben in eine
Auflaufform. Streue etwa
die Halfte des Kases auf
den Boden der Tomaten.

Fiille die Tomaten mit der
Gemiisefiillung und
bestreue sie mit dem
restlichen Kase.

Backe etwa 20-25
Minuten, bis die Tomaten
heil sind.

Optional: Kurz unter den
Grill legen (etwa eine
Minute), um den Kése zu
braunen.



Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Einfacher Seitan

3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
W™ o Ergibt3oz
Ll

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
11/2 Tasse(n) - 107 kcal @ 5g Protein

Ergibt 1/2 Tasse(n)

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

Seitan

3 0z (85q)
ol

1/4 EL (mL)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. 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.

7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

gefrorener Blumenkohilreis

1 1/2 Tasse, gefroren (159g)
ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt

1 1/2 Zehe(n) (59)

frischer Spinat, gehackt

3/4 Tasse(n) (23g)

1. Den ,gerice‘ten

Blumenkohl gemafR
Packungsanweisung
zubereiten.

. In der Zwischenzeit Spinat

und Knoblauch fein
hacken.

. Wenn der Blumenkohl

fertig und noch heil ist,
Spinat, Ol, Knoblauch
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufiigen. Gut
vermischen.

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_1.5-2285_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch

1/2 Tasse(n) - 36 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Den ,gerice'ten Blumenkohl gemal Packungsanweisung zubereiten.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gefrorener Blumenkohlreis
1/2 Tasse, gefroren (53g)
ol

1/2 TL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt

1/2 Zehe(n) (2g)

frischer Spinat, gehackt
1/4 Tasse(n) (8g)

2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.
3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heif ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer

hinzufiigen. Gut vermischen.
4. Servieren.

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch

196 kcal @ 12g Protein @ 13g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

&y 3
<

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/4 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt

2 0z (579)

Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gefrorener Blumenkohlreis
16 EL, gefroren (106g)

ol

1 TL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (3g)

frischer Spinat, gehackt
1/2 Tasse(n) (15g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

1/2 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

2 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt
40z (113g)

Veganes Ranch-Dressing
2 EL (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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2285_0.5-120435_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse

Kale-Blatter 1. Griinkohl mit einem
1/2 Tasse, gehackt (20g) Dressing lhrer Wahl

Salatdressing vermengen und servieren.
1/2 EL (mL)

S

Veganer Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
262 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Nahrhefe 1. Koche die Kichererbsen-
4 Prise (19) Pasta nach

ol Packungsanweisung.
1/4 EL (mL) AbgieRen und
Kichererbsennudeln beiseitestellen.

1 0z (289)

2. Wiahrenddessen erhitze Ol
Vegane Butter ol b b
1/4 EL (4g) in einer Pfanne bei

Knoblauch, fein gehackt mittlerer Hitze. Gib

E 1 Zehe(n) (3g) Zwiebel und Knoblauch

Zwiebel, diinn geschnitten hinzu und koche, bis sie

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289) weich sind, 5-8 Minuten.

Kichererbsen, konserviert, abgetropft Fiige Kichererbsen sowie

& abgespiilt etwas Salz und Pfeffer

1/4 Dose(n) (112g) hinzu. Brate, bis sie
goldbraun sind, weitere 5—
8 Minuten.

3. Gib Butter in die Pfanne.
Sobald sie geschmolzen
ist, fiige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta liberzogen ist.

4. Riithre Nahrhefe ein. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_1.0-136079_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Spinatsuppe

108 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 TL (mL)

frischer Spinat

2 0z (579)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/3 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel

2 Prise (19g)

Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Frischer Ingwer, fein gehackt
1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (3g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/8 Dose(n) (569)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1TL (mL)

frischer Spinat

40z (1139g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
5/8 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel

4 Prise (1g9)

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Frischer Ingwer, fein gehackt
1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (112g)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittelhoher Hitze. Brate Zwiebel und Ingwer 3-5 Minuten, bis sie
weich sind. Riihre Kichererbsen, Spinat, Briihe, Kreuzkiimmel und etwas Salz ein.

2. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und kochen, bis das Griin zusammenfallt, ca. 4-5 Minuten.

3. Die Suppe vorsichtig in einen Mixer geben und glatt piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Naan-Brot

1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (45g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131228_0.5-135_0.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2 1/2 Schopfer (je 80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

