Meal Plan - 1100-Kalorien veganer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1057 kcal @ 90g Protein (34%) ® 5449 Fett (46%) @ 41g Kohlenhydrate (15%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
205 kcal, 10g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
280 kcal, 179 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

% B\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
P8 | 86 kcal

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal

Mittagessen
355 kcal, 159 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

% ™= Einfacher Tofu
I g 6 0z- 257 kcal
]

Gebackene Pommes
% 97 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1106 kcal @ 94g Protein (34%) @ 509 Fett (41%) @ 55g Kohlenhydrate (20%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
205 kcal, 109 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
330 kcal, 219 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

W Einfaches Tempeh
@ 2 0z- 148 kcal

Linsen
116 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Mittagessen
355 kcal, 159 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 25g Fett

% = Finfacher Tofu
f‘:é 6 0z- 257 kcal

s

i@ Gebackene Pommes
= \r 97 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1136 kcal @ 99¢ Protein (35%)

Frihstiick
160 kcal, 6g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

7 7 Nektarine
7880 & 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Abendessen
330 kcal, 219 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Linsen
116 kcal

8 Finfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Day 4 1061 kcal @ 91g Protein (34%)

Friihstiick
160 kcal, 6g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 89 Fett
‘&% Nektarine

& 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Abendessen
255 kcal, 13g Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal

A\ Bohnen- & Tofu-Gulasch
’ 219 kcal

39g Fett (31%) @ 70g Kohlenhydrate (25%) @ 29g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen

425 kcal, 249 Eiweil3, 29g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
&% Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

): 173 keal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

35g Fett (29%) @ 69g Kohlenhydrate (26%) @ 28g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen

425 kcal, 249 Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
&& _ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

A®) 173 kcal

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1062kcal @ 100g Protein (38%) @ 20g Fett (17%) @ 949 Kohlenhydrate (35%) @ 279 Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
180 kcal, 11g EiweiB}, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

W Vegane Bubble & Squeak
/1 Patties- 97 kcal
v/ 4
b ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ tf1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
260 kcal, 219 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

\ Vollkornreis
X\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Vegane Crumbles
1 Tasse(n)- 146 kcal

T

Mittagessen
405 kcal, 199 Eiweil}, 49g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

_ Toskanische weille Bohnensuppe
i ~ 403 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1062 kcal @ 100g Protein (38%) @ 20g Fett (17%) @ 94g Kohlenhydrate (35%) @ 27g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
180 kcal, 11g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

B\ Vegane Bubble & Squeak
1 Patties- 97 kcal
<) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ fj1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
260 kcal, 219 Eiweil}, 26g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

\ Vollkornreis
(\ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

f Vegane Crumbles
@ 1 Tasse(n)- 146 kcal

Mittagessen
405 kcal, 19¢g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Toskanische weille Bohnensuppe
I‘\ 403 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1144 kcal @ 108g Protein (38%)

Friihstiick
180 kcal, 11g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

W Vegane Bubble & Squeak
/ 1 Patties- 97 kcal
v/ 4
b ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ tf1 Bratlinge- 83 kcal

Abendessen
385 kcal, 179 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

: ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 273 kcal

35g Fett (28%) @ 759 Kohlenhydrate (26%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
360 kcal, 31g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

-

2 Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

L5355 Mais mit veganer Butter
i 94 keal
4

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Snacks

|:| proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

Fette und Ole
0l
L 21/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
13 3/4 0z (3909)

Tempeh
L 6 0z (170g)

D Linsen, roh
1/3 Tasse (649)

[] WeilRe Bohnen (konserviert)
1 1/4 Dose(n) (5499)

|:| vegetarische Burgerkriimel
2 Tasse (200g)

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

Gemiise und Gemiiseprodukte

Kartoffeln
L 16 oz (4619)

D Edamame, gefroren, geschalt
4 EL (30g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

1 Rote Bete(n) (509)

D Kale-Blatter
6 0z (168Q)

D Tomaten
2 EL Cherrytomaten (19g)

D Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (98g)
] Knoblauch
51/4 Zehe(n) (16g)
D Rosenkohl
1 1/2 Tasse, gerieben (759)
Karotten
L 1 grofB (72g)
D Sellerie, roh
1 Stiel, groR (28-30 cm) (649g)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Frank's RedHot Sauce
1 EL (mL)

I:' Hot Sauce
1 EL (mL)

D Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)

Getranke

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

D Wasser
16 Tasse(n) (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

21/4 g (29)

Paprika
D 1/4 EL (29)

Thymian, frisch
L 1 Prise (0g)

Chiliflocken
L 4 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1/2g(19)

Obst und Fruchtsafte

I:' Avocados
3/4 Avocado(s) (151g)

Zitrone
D 3/4 klein (44q)

I:' Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (284q)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

Mandeln
L 2 EL, ganz (189)
Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63Q)



|:| frischer Spinat
2 Tasse(n) (60g)

|:| Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91Q)

Andere

D Gemischte Blattsalate
4 1/4 Tasse (128g)

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

D Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D vegane Friihstiicksbratlinge
3 Frikadellen (114g)

D Italienische Gewiirzmischung
1EL(11g)

D vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D Vegane Butter
1/4 EL (49)



. STRON
Recipes @ FAS

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (142g) 2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58113_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g) 1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Vegane Bubble & Squeak
1 Patties - 97 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
ol ol
1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)
Hot Sauce Hot Sauce
1 TL (mL) 1 EL (mL)
Kartoffeln, geschalt & in Stiicke Kartoffeln, geschalt & in Stiicke
. geschnitten geschnitten
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (92g) 3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)
Rosenkohl, geraspelt Rosenkohl, geraspelt
1/2 Tasse, gerieben (25g) 1 1/2 Tasse, gerieben (75g)

1. Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und 10-15 Minuten kochen, bis sie mit einer
Gabel gar sind. AbgieRen und die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer groBen Schiissel Kartoffelpiiree und Rosenkohl vermengen. Reichlich mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Zu Patties formen (Anzahl der Patties siehe Rezeptdetails).

4. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties in das Ol driicken und ungestért braten, bis
eine Seite gebraunt ist, etwa 2—-3 Minuten. Wenden und die andere Seite braten.

5. Mit scharfer Sauce servieren.

Vegane Friihstiicks-Bratlinge
1 Bratlinge - 83 kcal @ 9g Protein @ 3g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/122759_0.5-29541_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

vegane Friihstiicksbratlinge vegane Friihstiicksbratlinge
1 Frikadellen (38g) 3 Frikadellen (114g)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten.
Servieren.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AN ! Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
> . ol ol
1EL (mL) 2 EL (mL)
fester Tofu fester Tofu

'/Q"’\ L{’i P2 6 oz (170g) 3/4 Ibs (340q)
T g
‘,

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 Halfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.

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

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fur alle 2 Mahlzeiten:
Kartoffeln Kartoffeln
1/4 groB (Durchm. 3-4,25") (92g)  1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (1859)
ol ol
| 1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

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

2. Kartoffel in diinne Stifte schneiden und auf das Backblech legen. Etwas Ol iiber die Kartoffeln traufeln
und groBziigig 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 résten, bis sie
weich und goldbraun sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_1.5-59599_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
3/8 Bund (64g) 3/4 Bund (128g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
3/8 Avocado(s) (75g) 3/4 Avocado(s) (151g)
Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
3/8 klein (22g) 3/4 klein (44g)

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.

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429) 4 Patty (2849)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_0.75-118354_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Toskanische weille Bohnensuppe
403 kcal @ 19g Protein @ 8g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] ol

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

Karotten, gehackt Karotten, gehackt

1/2 groB (36g) 1 groB (72g)

Sellerie, roh, gehackt Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, groB (28-30 cm) (32g) 1 Stiel, groB (28-30 cm) (649)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59) 1EL (11g)

Chiliflocken Chiliflocken

2 Prise (0g) 4 Prise (1g)

Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

1 Tasse(n) (309) 2 Tasse(n) (60g)

WeiBe Bohnen (konserviert), WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft abgespiilt und abgetropft
1/2 Dose(n) (2209) 1 Dose(n) (439g)

Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359) 1 klein (70g)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g) 4 Zehe(n) (12g)

1. Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 5
Minuten anbraten, bis sie weich sind. Karotten und Sellerie hinzufiigen und weitere 8—10 Minuten unter
gelegentlichem Riihren garen.

2. Briihe, weilRe Bohnen, italienische Gewiirze, zerstoBene Chiliflocken sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack in den Topf geben und zum Kocheln bringen. Hitze reduzieren und zugedeckt 15 Minuten
kocheln lassen.

3. Spinat einriihren und 1-2 Minuten kochen, bis er welk ist.
4. Servieren.

Mittagessen 4 (4

An Tag 7 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. ‘i’/ M\W’, Ergibt 1 Wurst(en)

»" % ' « vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
S 1 Wiirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83210_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-878_1.0?from_pdf=true

Mais mit veganer Butter
94 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Vegane Butter

1/4 EL (4q)

Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91g)

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
86 kcal @ 5g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)
Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

- Edamame, gefroren, geschalt

|7 4EL(309)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal @ 12g Protein @ 13g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. @ o
p Y 1/4 EL (mL)

' Frank's RedHot Sauce

1 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt

2 0z (579)

Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL)

. Mais nach

Packungsanweisung
zubereiten.\r\nMit veganer
Butter toppen und nach
Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren
braten, bis es knusprig ist.

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_0.5-120435_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

2 0z (579) 40z (113g)

0]} ol

1TL (mL) 2 TL (mL)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20-25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

1/3 Prise (0g) 2/3 Prise (19g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (32g) 1/3 Tasse (649)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maglichkeit 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 abgieRen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

RN .. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_0.5-20629_0.667-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (19g)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

Bohnen- & Tofu-Gulasch
219 kcal @ 12g Protein @ 6g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

. 51
| 1/4EL (mL)
- Paprika
.~ 1/4EL (29g)
Thymian, frisch
1 Prise (0g)
- WeiBe Bohnen (konserviert),
__ abgetropft und abgespiilt
1/4 Dose(n) (110g)
Zwiebel, gewiirfelt
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe (1g)
fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt
1 3/4 oz (509)

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufiigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Umriihren.

. Bohnen hinzufiigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umriihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_0.5-31304_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (1g)

Wasser Wasser

1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2 2/3 EL (329) 1/3 Tasse (63Q)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Vegane Crumbles
1 Tasse(n) - 146 kcal @ 19g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
1 Tasse (100g) 2 Tasse (200g)

1. Crumbles gemaR Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/375_1.0-115821_2.0?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Gerostete Mandeln

1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 7g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 TL (mL)

Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (40g)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
1/2 Dose(n) (224g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. In einem grofRen Topf bei

mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Kichererbsen und

Gemiisebriihe hinzufiigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einriihren und 15 Minuten
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

. GroBziigig Pfeffer dariiber

mahlen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-29886_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

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

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

