Meal Plan - 1900-Kalorien veganer Ernahrungsplan ETEOSNTGRR

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 1788 kcal @ 127g Protein (28%) @ 65¢ Fett (33%) @ 147g Kohlenhydrate (33%) @ 27¢ Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
335 kcal, 139 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Snacks
235 kcal, 10g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

88— Kirschtomaten
Bi¥e 9 Kirschtomaten- 32 kcal

A Nektarine
i 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Sojamilch

g/ = 34 Tasse(n)- 64 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
395 kcal, 15¢g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

2l Gerostete Erdniisse

EEE 1/8 Tasse(n)- 115 keal

S —

.‘ Barbecue-Tempeh-Sandwiches
b 1/2 Sandwich(es)- 227 kcal
gEEE" A Einfacher Griinkohlsalat
‘f g 1 Tasse- 55 kcal

Abendessen
600 kcal, 419 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

B Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
451 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal



Day 2 1948 kcal @ 140g Protein (29%)

Friihstiick

335 kcal, 139 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

& "5" Proteinreicher Miisliriegel
g 1 Riegel(n)- 204 kcal

Walniisse
1/6 Tasse(n)- 131 kcal

Snacks

Pk Kirschtomaten
@i 9 Kirschtomaten- 32 kcal

~ £ T Nektarine
% 2 Nektarine(n)- 140 kcal

: Sojamilch
ﬁ/. 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 1917 kcal @ 136g Protein (28%)

Friihstiick

340 kcal, 189 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

; Sojamilch
g/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

k- ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ t{1 Bratlinge- 83 kcal
, _ Gekaufte Fertig-Waffeln
“Se 1 Waffel(s)- 173 keal

Snacks
255 kcal, 8g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% % | 138 kcal

Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ:" 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

64g Fett (29%) @ 159g Kohlenhydrate (33%) @ 459 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
555 kcal, 289 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Sonnenblumenkerne

90 kcal
’i 4 Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal
Abendessen

600 kcal, 419 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
& Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
451 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

64g Fett (30%) @ 167g Kohlenhydrate (35%) @ 329 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen

550 kcal, 319 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
. BBQ-Tempeh-Wrap

1 Wrap(s)- 472 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Abendessen
560 kcal, 31g Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

" Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischbillchen
&*& 558 kcal



Day 4 1917 kcal @ 1369 Protein (28%)

Friihstiick
340 kcal, 189 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Sojamilch

g/ =’ Tasse(n)- 85 kcal

k- ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ (d 1 Bratlinge- 83 kcal
_ Gekaufte Fertig-Waffeln
20 1 Waffel(s)- 173 kcal

Snacks
255 kcal, 8g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% ® 138 kcal

Gerostete Erdniisse

é&}? 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
5 1932 kcal @ 135g Protein (28%)

Friihstiick
340 kcal, 189 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

; Sojamilch
g/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

k- ) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ 61 Bratlinge- 83 kcal
_ Gekaufte Fertig-Waffeln
' 1 Waffel(s)- 173 kcal

Snacks
205 kcal, 4g EiweiB, 26g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

S & J Karottensticks

s=—=§ 1 Karotte(n)- 27 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

64g Fett (30%) @ 167g Kohlenhydrate (35%) @ 329 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen

550 kcal, 319 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
" " BBQ-Tempeh-Wrap

1 Wrap(s)- 472 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Abendessen
560 kcal, 31g Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

~ " Rois-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
WL 558 kcal

589 Fett (27%) @ 166g Kohlenhydrate (34%) @ 51g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
645 kcal, 299 Eiweil}, 51g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

oo Gerostete Erdniisse
éﬁt—@:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

o~ AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
k
,‘ 415 kcal

Abendessen
525 kcal, 359 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

 Chik'n-Stir-Fry
f 427 kcal



Day

6 1930 kcal @ 139g Protein (29%) @ 569 Fett (26%) @ 163g Kohlenhydrate (34%) @ 55g Ballaststoffe (11%)

Friihstiick
340 kcal, 229 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

‘ Sojamilch
g/ = 1 Tasse(n)- 85 kcal

N

B Dunkle Schokolade
: 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
205 kcal, 4g Eiweil3, 269 netto Kohlenhydrate, 7g Fett

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

=l ) Karottensticks
&= a8 | Karotte(n)- 27 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
645 kcal, 299 Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

peron Gerostete Erdniisse
éﬁ@&:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

P AW Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiRkartoffeln
¥
< 415 keal

Abendessen
525 kcal, 35g Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

il Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 427 kcal

Day 7 1878 kcal @ 1469 Protein (31%) @ 6649 Fett (32%) @ 135g Kohlenhydrate (29%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
340 kcal, 229 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

; Sojamilch
g/ < 1 Tasse(n)- 85 kcal

3 @ Dunkle Schokolade
: 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
205 kcal, 4g EiweiB, 26g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

e O Karottensticks
§="= 1 Karotte(n)- 27 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
535 kcal, 399 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

2% 3 e Mais
' , j} 92 kcal

Abendessen
585 kcal, 32g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

- Fruchtsaft
L 11/4 Tasse- 143 kcal

= Gerosteter Tofu & Gemiise

= 440 kcal
&




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
15 Schopfer (je =80 ml) (465g)

|:| Wasser
1 Gallon (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
7 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (955Q)

D Rote Paprika

1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (15g)

D Zwiebel

1 mittel (=6,4 cm @) (118g)
D griine Paprika

1/8 mittel (15g)

D Kale-Blatter
2/3 Ibs (307g)

[] gemischtes Tiefkiihlgemiise

2/3 Packung (je ca. 285 g) (1929)
D frische Petersilie

3 Stangel (3g)

Paprika
u 2 groB (302g)

|:| Karotten
7 1/4 mittel (440q)

|:| Tomatenmark
4TL (219)

] SiiRkartoffeln
2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (140g)

D Knoblauch
1 1/3 Zehe(n) (49)

|:| Romersalat
1 Herzen (500g)

D Rosenkohl
1/4 lbs (95g)

|:| Brokkoli
6 3/4 EL, gehackt (38g)

D Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (919)

Obst und Fruchtsafte

D Nektarine
4 mittel (=6,4 cm @) (5689)

D Zitronensaft
2 TL (mL)
[] gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224g)

D Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
14 EL (128g)

Tempeh
L 15 oz (4259g)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (448g)

D schwarze Bohnen
1 1/3 Dose(n) (5859)

D Sojasauce
21/2 EL (mL)

D extra fester Tofu
5/6 Block (270g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

|:| Barbecue-Sofle
3 fl oz (1049)

Apfelessig
L 1 EL (mL)

Fette und Ole
o]
L 11/2 oz (mL)

[] Salatdressing
3/4 Tasse (mL)

|:| Olivendl
2 EL (mL)

Backwaren

D Kaisersemmeln
1/2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (299)

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18—-20 cm Durchm.) (98g)

D Tiefkiihlwaffeln
3 Waffeln (105g)

Snacks

D proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (809)

D groBer Miisliriegel
3 Riegel (111g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
6 EL, ohne Schale (38g)



Fruchtsaft
u 10 fl oz (mL)

Andere

|:| Sojamilch, ungesiift
6 1/2 Tasse(n) (mL)
D Teriyaki-Sol3e
1/4 Tasse (mL)

|:| Gemischte Blattsalate
9 Tasse (270g)

D Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

D vegane Friihstiicksbratlinge
3 Frikadellen (114g)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
9 Fleischballchen (270g)

[] Zuckerschoten
3/8 Tasse (329)

D vegane Chik'n-Streifen
1/2 lbs (2139)

|:| Eiswiirfel
1 Tasse(n) (140g)

D Sonnenblumenkerne
1/2 oz (14q)

Mandeln
L 10 Mandel (12g)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weil3reis
1/3 Tasse (629)

D Seitan

1/2 lbs (2279)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (107g)

Gewiirze und Krauter

[] Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Salz

13/4TL (11g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 TL, gemahlen (1g)

SiiBwaren

D Sirup

2 1/4 EL (mL)

|:| Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g)

Milch- und Eierprodukte

D Butter

1 EL (149)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
3/4 Schachtel (=227 g) (1709g)



. STRO
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.

Walniisse

1/6 Tasse(n) - 131 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
3 EL, ohne Schale (19g) 6 EL, ohne Schale (38g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-147_0.75?from_pdf=true

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

Sojamilch

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiift Sojamilch, ungesiifit

1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

<738 § St R e 1 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
; 3’ vegane Friihstiicksbratlinge vegane Friihstiicksbratlinge
1 Frikadellen (38g) 3 Frikadellen (114g)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten.
Servieren.

Gekaufte Fertig-Waffeln
1 Waffel(s) - 173 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Sirup Sirup

3/4 EL (mL) 21/4 EL (mL)

Butter Butter

17TL (59) 1EL (14g)
Tiefkiihlwaffeln Tiefkiihlwaffeln

1 Waffeln (35g) 3 Waffeln (105g)

1. Die Waffeln nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter auf jede Waffel streichen und mit Sirup
toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.0-29541_1.0-70_0.5?from_pdf=true

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
1 Quadrat(e) (10g) 2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 15g Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.0-58056_0.5-65_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Eiswiirfel

1/2 Tasse(n) (70g)

gefrorene Erdbeeren

3/4 Tasse, unaufgetaut (112g)
Mandeln

_ 5 Mandel (69g)

& Wasser

1 EL (mL)

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Banane, gefroren, geschalt und in
Scheiben geschnitten

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiswiirfel

1 Tasse(n) (140g)

gefrorene Erdbeeren

1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224q)
Mandeln

10 Mandel (12g)

Wasser

2 EL (mL)

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren, geschilt und in
Scheiben geschnitten

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

(118g)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswiirfel hinzufiigen und
plirieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufiigen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles

gleichmalig vermischt ist.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
2 EL (189)

Barbecue-Tempeh-Sandwiches
1/2 Sandwich(es) - 227 kcal @ 10g Protein

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

5g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-198_0.5-59895_2.0?from_pdf=true

Y Ergibt 1/2 Sandwich(es)

~ ey
.

Barbecue-SoRe

2 EL (369)

o]

3/8 TL (mL)

Kaisersemmeln

1/2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (299)
Tempeh, zerkriimelt

1 0z (289)

Rote Paprika, entkernt und gehackt
1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (159)

Zwiebel, gehackt

1/8 mittel (=6,4 cm @) (14q)

griine Paprika, entkernt und gehackt
1/8 mittel (15g)

Einfacher Griinkohlsalat
1 Tasse - 55 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

N W | > N

Ergibt 1 Tasse

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

N>

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

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

Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g)

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 24g Protein @ 9g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

. Barbecue-Sauce in eine

mittelgroRe Schiissel
gieRen. Tempeh in die
Sauce kriimeln und etwa
10 Minuten marinieren
lassen.\r\nOl in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Rote und griine
Paprika sowie Zwiebel
hinzufiigen. Unter
haufigem Riihren garen,
bis sie zart sind. Tempeh
und Barbecue-Sauce
einriihren und
durchwarmen.\r\nDie
Tempeh-Mischung auf
Kaiser-Brotchen verteilen
und servieren.\r\n

. Griinkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_0.5-26687_2.0?from_pdf=true

Balsamicoessig 1. Alle Zutaten in eine

b 1EL (mL) Schiissel geben und
w= Apfelessig vermengen. Servieren!
1EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1 Dose(n) (448g)

® Zwiebel, diinn geschnitten

' 1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (3g)

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

BBQ-Tempeh-Wrap
1 Wrap(s) - 472 kcal @ 29g Protein @ 129 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-SoRe Barbecue-Sof}e

2 EL (34g) 4 EL (689)

Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung

1 Tasse (90g) 2 Tasse (180g)

Weizentortillas Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) 2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)

| (499) (989)

. ol ol
1/2 TL (mL) 1 TL (mL)
Tempeh, in Streifen geschnitten Tempeh, in Streifen geschnitten
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
Paprika, entkernt und in Scheiben  Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten geschnitten
1/2 klein (37g) 1 klein (74g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schiissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.

3. Den Wrap zusammenstellen: Tortilla mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen. Einwickeln und
servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25157_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)

Tomaten Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing Salatdressing

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

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

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

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 (379g) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiRkartoffeln
415 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-19152_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Wasser Wasser
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)
| Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19) 1TL (29)
Zitronensaft Zitronensaft
€ 1TL(mL) 2 TL (mL)
Kale-Blatter Kale-Blatter
1/2 Tasse, gehackt (20g) 16 EL, gehackt (40g)
o] ol
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Tomatenmark Tomatenmark
2 TL (119) 4TL (21g)
schwarze Bohnen, abgetropft schwarze Bohnen, abgetropft
2/3 Dose(n) (293g) 1 1/3 Dose(n) (5859)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt SiiBkartoffeln, gewiirfelt
1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(70g) (1409)
Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt
1/3 klein (23g) 2/3 klein (47g)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
2/3 Zehe(n) (2g) 1 1/3 Zehe(n) (49)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Die gewiirfelten SiiBkartoffeln auf ein Backblech legen und 30-
40 Minuten backen, bis sie weich sind.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten. Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und ca. 15 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

3. Kreuzkiimmel sowie eine gro3e Prise Salz/Pfeffer zum Topf geben und verriihren. Etwa eine Minute
erhitzen, bis es duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und schwarze Bohnen hinzufiigen und umriihren. 15 Minuten kocheln lassen.

5. Wenn die SiiBkartoffeln weich sind, diese zusammen mit dem Griinkohl und dem Zitronensaft in den
Topf geben. Umriihren und servieren.



Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Tempeh

6 0z (1709)
ol

1 EL (mL)

Mais
92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91g)

. 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.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-129_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tomaten Tomaten
9 Kirschtomaten (153g) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (284q9) 4 mittel (=6,4 cm @) (5689)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.

Sojamilch

3/4 Tasse(n) - 64 kcal @ 5g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiif3t Sojamilch, ungesiif3t

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.5-58113_2.0-58102_0.75?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1/4 EL (49)
Kale-Blatter

2/3 Bund (113g)
Olivenol

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 EL (89)
Kale-Blatter

1 1/3 Bund (227g)
Olivenol

4TL (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).

No ok

Servieren.

Gerostete Erdniisse

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.

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 EL (18g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
4 EL (379)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_2.0-144_0.5?from_pdf=true

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

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
' z; i g groBer Miisliriegel groBer Miisliriegel
28 ¢ g J 1 Riegel (37g) 3 Riegel (111g)

N, |

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
1 mittel (61g) 3 mittel (183g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/137_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Teriyaki-Seitan mit Gemiise und Reis
451 kcal @ 37g Protein @ 8g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1TL (mL)

Teriyaki-SoRe

1 3/4 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

1/3 Packung (je ca. 285 g) (969)
Langkorn-Weilreis

2 2/3 EL (319)

Seitan, in Streifen geschnitten
40z (113g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 TL (mL)

Teriyaki-Sof3e

1/4 Tasse (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
2/3 Packung (je ca. 285 g) (1929)
Langkorn-Weilreis

1/3 Tasse (629)

Seitan, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2279)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWihrenddessen Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter
Riihren 4-5 Minuten braten, bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und
das Gemiise in die Pfanne geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und iiberzogen ist.\r\nUber Reis

servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

151 kcal @ 3g Protein

9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing

6 EL (mL)

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

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/870_1.333-691_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
558 kcal @ 31g Protein @ 12g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

w Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
3/8 Schachtel (=227 g) (859) 3/4 Schachtel (=227 g) (170g)
Vegane Fleischballchen, gefroren  Vegane Fleischbillchen, gefroren
4 1/2 Fleischballchen (135g) 9 Fleischballchen (270g)
Tomaten Tomaten
4 1/2 Kirschtomaten (77g) 9 Kirschtomaten (153g)
Zuckerschoten, Enden Zuckerschoten, Enden
abgeschnitten abgeschnitten
1/6 Tasse (169) 3/8 Tasse (32g)

1. Reismischung nach den Anweisungen fiir den Herd zubereiten, aber zur Halfte der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterriihren und fiir die restliche Zeit mitgaren. Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Reis-Pilaw anrichten und mit den veganen Fleischballchen toppen. Servieren.

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g) 1/2 mittel (31g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g) 1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Chik'n-Stir-Fry
427 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84171_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-29539_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (539g) 1/2 Tasse (107g)

Wasser Wasser

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

Sojasauce Sojasauce

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

vegane Chik'n-Streifen vegane Chik'n-Streifen

1/4 Ibs (106g) 1/2 Ibs (213Q)

Paprika, entkernt und in diinne Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten Streifen geschnitten

3/4 mittel (89g) 1 1/2 mittel (179g)
Karotten, in diinne Streifen Karotten, in diinne Streifen
geschnitten geschnitten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (75g) 3 klein (ca. 14 cm lang) (150g)

1. Reis & Wasser nach Packungsanweisung zubereiten (bei Bedarf Wassermenge anpassen) und beiseite
stellen.

2. Wahrenddessen Karotten, Paprikastreifen und einen kleinen Schuss Wasser in eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig umriihren, bis das Gemiise leicht dampft und weich wird. Chik'n-Streifen
hinzufiigen und garen, bis sie durch sind (Packungsanweisung beachten).

3. Vollkornreis und Sojasauce in die Pfanne geben und vermengen. Ein paar Minuten erhitzen und
servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Fruchtsaft
11/4 Tasse - 143 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse

L | Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
10 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Gerosteter Tofu & Gemiise
440 kcal @ 30g Protein @ 22g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.25-336_1.667?from_pdf=true

Salz

s 1/2TL(39)

. schwarzer Pfeffer

¥ 1/2 TL, gemahlen (1g)

extra fester Tofu

5/6 Block (270g)

Olivenol

21/2TL (mL)

Rosenkohl, in zwei Halften geschnitten
1/4 Ibs (959)

Zwiebel, in dicke Scheiben geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (239g)

Paprika, in Scheiben geschnitten

3/8 mittel (509)

Brokkoli, nach Belieben geschnitten

6 2/3 EL, gehackt (38g)

Karotten, nach Belieben geschnitten

1 1/4 mittel (769)

. Backofen auf 400 °F (200

°C) vorheizen.

. Tofu abtropfen lassen und

mit einem saugfahigen
Tuch so viel Feuchtigkeit
wie moglich entfernen.

. Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel

schneiden.

. Auf einem Backblech ein

Drittel des Ols verteilen
und den Tofu darauf legen.
Schiitteln, damit er
bedeckt ist. Zur Seite
stellen.

. Auf einem zweiten

Backblech das restliche Ol
verteilen und das Gemiise
damit vermischen, bis es
gleichmalig bedeckt ist.
Am besten jede
Gemiisesorte separat
platzieren, damit schneller
garende Sorten friiher
entnommen werden
konnen.

. Beide Bleche in den Ofen

geben — Tofu auf den
oberen Rost, Gemiise auf
den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

. Nach 20 Minuten den Tofu

wenden und das Gemiise
priifen. Vollstandig
gegarte Gemiisesorten
entfernen.

. Beide Bleche wieder in den

Ofen schieben und die
Temperatur auf 450 °F
(230 °C) erhohen; weitere
20-25 Minuten rosten, bis
der Tofu rundum gebraunt
ist. Wahrenddessen
Gemiise und Tofu
kontrollieren, damit nichts
tibergart.

. Aus dem Ofen nehmen,

alles zusammenfihren,
mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Servieren.



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

