Meal Plan - 2200 Kalorien veganer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 2171 kcal @ 143g Protein (26%)

Frithstiick

455 kcal, 13g EiweiB3, 63g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

) Herzhafter Brei
k4 284 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Snacks
255 kcal, 6g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

Pk Kirschtomaten
BN 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

789 Fett (32%) @ 1829 Kohlenhydrate (34%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
715 kcal, 32g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Rosinen
h _ 1/4 Tasse- 137 kcal

77

y, Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
7/ 1 Wrap(s)- 426 kcal
Wi p(s)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Abendessen
475 kcal, 31g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

f Vegane Crumbles
@ 1 1/2 Tasse(n)- 219 kcal

™ Siikartoffel-Medaillons
1/2 SiiBkartoffel- 155 kcal




Day 2 2241 kcal @ 138g Protein (25%)

Friihstiick

455 kcal, 13g EiweiB3, 63g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B Herzhafter Brei
k4 284 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Snacks
255 kcal, 6g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

s Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
3

Friihstiick

300 kcal, 169 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Griiner Proteinishake
130 kcal

Snacks
255 kcal, 6g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 233 kcal

P Kirschtomaten
W 6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

729 Fett (29%) @ 210g Kohlenhydrate (37%) @ 52g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
715 kcal, 32g Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Rosinen
‘f‘" _ 1/4 Tasse- 137 kcal

-

Abendessen
545 kcal, 279 Eiweil}, 569 netto Kohlenhydrate, 14g Fett

9 ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
/ 546 kcal

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
Wrap(s)- 426 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

2192 kcal @ 143g Protein (26%) @ 669 Fett (27%) @ 206g Kohlenhydrate (38%) @ 53g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
635 kcal, 30g Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Abendessen
730 kcal, 30g EiweiB3, 67g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

" A Einfacher Griinkohlsalat
<< a 2 Tasse- 110 kcal
: Linsen-Chili
Q 435 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal




Day

4 2157 kcal @ 142g Protein (26%) @ 479 Fett (20%) @ 235g Kohlenhydrate (43%) @ 579 Ballaststoffe (11%)

Friihstiick
300 kcal, 169 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Griiner Proteinishake
130 kcal

Snacks
220 kcal, 5g EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

- | Karotten und Hummus
M 82 kcal

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

{ Banane
4 1Banane(n)- 117 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
635 kcal, 30g Eiweil}, 86g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Abendessen
730 kcal, 30g EiweiB, 67g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

A Einfacher Griinkohlsalat
22 Tasse- 110 kcal
v Linsen-Chili
Q 435 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal




Day
5

Frithstiick
320 kcal, 11g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L \) Apfelmus

& Wassermelone
8 0z- 82 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Snacks
220 kcal, 5g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

o Karotten und Hummus
@ M 82 kcal

Bew ) Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2112 kcal @ 1579 Protein (30%) @ 76g Fett (32%) @ 150g Kohlenhydrate (28%) @ 52g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
615 kcal, 399 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

B\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
1 498 kcal

‘m‘“\_ Vollkornreis
%ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Abendessen
690 kcal, 419 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Einfaches Tempeh
7l 6 0z- 443 kcal

Gerosteter Rosenkohl
116 kcal

e SiiRkartoffelspalten
130 kcal
il ca




Day 6 2186 kcal @ 1 54g Protein (28%) @ 85g Fett (35%) @ 159g Kohlenhydrate (29%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
320 kcal, 119 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L §) Apfelmus
“ 57 kcal
& Wassermelone
8 0z- 82 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Snacks
210 kcal, 10g Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Trauben
[T\ 102 kcal
oS |

: Sojamilch
g 11/4 Tasse(n)- 106 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
700 kcal, 32g Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

& Y General Tso's Tofu
\ 490 kcal

P Quinoa

Cion
o %0

ﬁ%” - 1 Tasse gekochter Quinoa- 208 kcal

Abendessen
690 kcal, 419 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

£7%y Einfaches Tempeh

L/
b 4‘} 6 0z- 443 kcal

Gerosteter Rosenkohl
116 kcal

‘ SiiRkartoffelspalten
&8 130 kcal

[



Day 7 2152 kcal @ 1 58g Protein (29%) @ 70g Fett (29%) @ 1799 Kohlenhydrate (33%) @ 43g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
320 kcal, 119 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

: Wassermelone
8 0z- 82 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Snacks
210 kcal, 10g Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Trauben
[T\ 102 kcal
N |

: Sojamilch
g 11/4 Tasse(n)- 106 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
700 kcal, 32g Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

&P Y General Tso's Tofu
\ 490 kcal

p¥. . Quinoa
ﬁ%’ -1 Tasse gekochter Quinoa- 208 kcal

Abendessen
655 kcal, 459 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

» Veganer Chili con ‘Carne’
; g 654 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)

|:| Wasser
1 1/4 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1 Tasse, ohne Schale (100g)

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

|:| Sonnenblumenkerne
3 0z (859)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7199)

|:| frischer Spinat
4 Tasse(n) (1209)

|:| Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm @) (2419)
Pilze

u 6 0z (1709)

] SiiRkartoffeln
1 1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (315g)
Kale-Blatter
6 Tasse, gehackt (240g)
|:| Knoblauch
10 Zehe(n) (30g)
|:| Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

|:| ganze Tomaten aus der Dose
1 Tasse (2409g)

D Babykarotten
16 mittel (160g)

Karotten
L 2 grof (144q)
D Frischer Koriander
1 1/2 EL, gehackt (5g)

Rosenkohl
L 1/2 lbs (2279)

D Frischer Ingwer
4 EL (249)

] Tomaten in Dosen, geschmort
3/8 Dose (ca. 410 g) (152g)

Paprika
L] 3/4 mittel (899)

@FASTR

Backwaren

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (144g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Hummus
1/2 Tasse (120g)

D vegetarische Burgerkriimel
1 1/3 Packung (=340 g) (448g)

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

D Linsen, roh
2/3 Tasse (1329)

Sojasauce
u 2 oz (mL)

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

D fester Tofu
11/4 Ibs (5679)

D Kidneybohnen
3/8 Dose (168g)

Fette und Ole

[] Salatdressing
1 Tasse (mL)

0]
L 1/4 lbs (mL)

D Olivenol
1 EL (mL)

Friihstiickscerealien

] Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (81g)

Gewiirze und Krauter

D Thymian, getrocknet
4 Prise, Blatter (1g)

] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

D Salz

2 TL (13g)

Chilipulver

N 1/3 0z (99)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/8 oz (49g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g)



Obst und Fruchtsifte

|:| Rosinen
1/2 Tasse, gepackt (83g)

D Orange
9 Orange (13864)

|:| Banane
2 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (295g)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

|:| Apfelmus
3 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (3669)

D Wassermelone
24 0z (6809)

D Trauben
3 1/2 Tasse (3229)

Andere

D Pflanzliche Aufschnittscheiben
14 Scheiben (1464g)

|:| Gemischte Blattsalate
13 3/4 Tasse (413g)

D Nahrhefe
1 Tasse (60g)

[] Sojamilch, ungesiif3t
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken
2 Prise (0g)

Apfelessig
L 2 EL (30g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

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

D Barbecue-Sol3e
1 Tasse (2869)

Getreide und Teigwaren

D getrockneter Bulgur
1/2 Tasse (709)

] Vollkornreis (brauner Reis)
2 3/4 EL (329)

D Maisstarke
4 EL (329)

D Quinoa, ungekocht
2/3 Tasse (113Q)

SiiBwaren

|:| Zucker
2 EL (269)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Herzhafter Brei
284 kcal @ 10g Protein @ 10g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

frischer Spinat

1 1/2 Tasse(n) (45g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse(n) (41g)

Thymian, getrocknet

® 2 Prise, Blatter (0g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

Pilze, in Scheiben geschnitten
3 0z (85g)

@FASTR

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

3 Tasse(n) (90g)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse(n) (819)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

ol

1 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet

4 Prise (1g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 klein (70g)

Pilze, in Scheiben geschnitten
6 0z (170g)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und gib die Zwiebel dazu. Sobald sie glasig ist, fiige Pilze
und Gewiirze hinzu und koche etwa 5 Minuten, bis die Pilze weich sind.

2. Schiebe die Pilzmasse zur Seite und gib die Haferflocken auf die freie Seite der Pfanne, um sie eine

oder zwei Minuten anzurdsten.

3. Vermenge beides und gib Briihe hinzu. Hitze auf niedrig reduzieren und 5 Minuten kochen lassen, bis

die meiste Briihe aufgenommen ist.

4. Gib Spinat dazu und riihre, bis er zusammengefallen ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken und servieren.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange
4 Orange (616Q)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7002_1.0-141_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Griiner Proteinishake

130 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (15g)
Proteinpulver, Vanille

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Banane, gefroren

1/4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(309)

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1/2 Orange (779)

0Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange
4 Orange (616Q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)
Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren

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

Orange, geschailt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (154g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswiirfel
dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-664_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Apfelmus
57 kcal @ 0Og Protein @ 0Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus
1 Takeaway-Behdlter (ca. 115 g) 3 Takeaway-Behélter (ca. 115 g)
(122g) (3669)

1. Ein 4 0z To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse
Apfelmus.

Wassermelone
8 0z - 82 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Wassermelone Wassermelone
8 0z (227g) 24 0z (6809)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und
servieren.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/323_1.0-26041_2.0-420_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap
1 Wrap(s) - 426 kcal @ 279 Protein @ 14g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
PR N1/

Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
' 7 Scheiben (73g) 14 Scheiben (14649)
Weizentortillas Weizentortillas
: 1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g) 2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.)
| Gemischte Blattsalate (1449)
" 1/2 Tasse (15@) Gemischte Blattsalate
. Tomaten 1 Tasse (30q)
2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) Tomaten
Hummus 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
2 EL (30g) Hummus
4 EL (60g)

1. Hummus auf der Tortilla verstreichen. Tortilla mit pflanzenbasierten Delikatessen-Scheiben,
gemischtem Griinzeug und Tomaten belegen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Einwickeln und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58118_1.0-40091_1.0-691_2.0?from_pdf=true

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.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 28g Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1439)

Salz

4 Prise (39)

Nahrhefe

1/2 Tasse (30g)

Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofle

1 Tasse (28649)

Salz

1 TL (69)

Nahrhefe

1 Tasse (60g)

Blumenkohl

4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen — beiseitestellen.
2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz

verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes

Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

o

6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_2.0-690_1.5?from_pdf=true

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g) 4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing Salatdressing

21/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)

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

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
498 kcal @ 37g Protein @ 22g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

e

A Karotten 1. Eine groBe Pfanne bei
% 2 groB (144q) mittlerer bis niedriger
4 vegetarische Burgerkriimel Hitze erwarmen und Ol

6 0z (170g) hinzufiigen. Zwiebel und
Sojasauce Knoblauch einriihren und
11/2EL (mL) gelegentlich umriihren.
?I:fs(‘:L) 2. Wahrenddessen Karotten
Chiliflocken in kleine Stifte schneiden.
2 Prise (0g) Die Karotten zu den
Limettensaft Zwiebeln geben sowie
1/2 EL (mL) Chiliflocken und eine Prise
ol Salz und Pfeffer.

1 EL (mL) Weitergaren, bis die
Knoblauch, fein gehackt Zwiebeln gebraunt sind

1 Zehe(n) (39) und die Karotten leicht
Zwiebel, gehackt weich geworden sind.

1/2 grof (75.g) 3. Burgerkriimel in die
Frischer Koriander, gehackt Pfanne geben und

11/2EL, gehackt (5g) untermischen. Sojasauce,

Wasser und die Halfte des
Korianders hinzufiigen.

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/17345_1.5-375_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz 1. (Hinweis: Folgen Sie den
1 Prise (1g) Anweisungen auf der
Wasser Reispackung, falls diese
1/3 Tasse(n) (mL) von den untenstehenden
schwarzer Pfeffer abweichen)

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

2. Den Reis in einem Sieb
unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grofRen
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.




Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

General Tso's Tofu
490 kcal @ 24g Protein @ 27g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

g Sojasauce Sojasauce
2 TL (mL) ATL (mL)
Frischer Ingwer, fein gehackt Frischer Ingwer, fein gehackt
2 EL (129) A EL (24q)
Zucker Zucker
1EL (13g) 2 EL (269)
Apfelessig Apfelessig
1 EL (15g) 2 EL (30g)
Maisstarke Maisstarke
2 EL (16q) 4 EL (329)
ol ol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g) 4 Zehe(n) (129)
fester Tofu, trockengetupft und fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt gewiirfelt
10 oz (284q) 11/4 Ibs (5679)

1. Vermische in einer kleinen Schiissel Ingwer, Knoblauch, Sojasauce, Zucker und Apfelessig und stelle
die Sauce beiseite.

2. Wende den gewiirfelten Tofu in Maisstarke und etwas Salz und Pfeffer in einer groRBen Schiissel, bis er
bedeckt ist.

3. Erhitze Ol in einer groBen Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze. Gib den Tofu dazu und brate ihn 5-8
Minuten, bis er knusprig ist.

4. Reduziere die Hitze auf niedrig und giefRe die Sauce hinein. Riihre um und koche, bis die Sauce eindickt,
ca. 1 Minute. Servieren.

Quinoa
1 Tasse gekochter Quinoa - 208 kcal @ 8g Protein @ 3g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126056_2.0-6527_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2/3 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)
Quinoa, ungekocht Quinoa, ungekocht
1/3 Tasse (579) 2/3 Tasse (113g)

(Hinweis: Folge den Anweisungen auf der Quinoa-Verpackung, falls diese von unten abweichen)
Spiile Quinoa in einem feinen Sieb.

Gib Quinoa und Wasser in einen Topf und erhitze ihn bei hoher Hitze, bis es kocht.

Stelle die Hitze auf niedrig, decke ab und lasse 10—-20 Minuten kdcheln, bis die Quinoa weich ist.

Vom Herd nehmen und die Quinoa abgedeckt etwa 5 Minuten ruhen lassen, dann mit einer Gabel
auflockern.

6. Wiirze die Quinoa nach Belieben mit Krautern oder Gewiirzen, die gut zur Hauptspeise passen.

1.
2.
3.
4.
5.

Snacks 1 £

An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Walniisse

1/3 Tasse(n) - 233 kcal @ 5g Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
1/3 Tasse, ohne Schale (33g) 1 Tasse, ohne Schale (100g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.333-59348_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Karotten und Hummus
82 kcal @ 3g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

2 EL (30g) 4 EL (609)
Babykarotten Babykarotten

8 mittel (80g) 16 mittel (160g)

1. Karotten mit Hummus
servieren.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/301_1.0-59348_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Banane Banane
[ 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(118g) (2369)
/
i
1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.
Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen
Trauben
102 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
13/4 Tasse (161g) 3 1/2 Tasse (3229)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch

11/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 9g Protein @ 69 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit

1 1/4 Tasse(n) (mL) 2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/373_1.75-58102_1.25?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= = = Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in

2 1/4 Tasse (68g) einer kleinen Schiissel
. Salatdressing vermischen. Servieren.
2 1/4 EL (mL)

Vegane Crumbles
11/2 Tasse(n) - 219 kcal @ 28g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles gemaf

11/2 Tasse (1509) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

SiiBkartoffel-Medaillons
1/2 SiiBkartoffel - 155 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 SiiBkartoffel

o]} 1. Heize den Ofen auf 425 °F
1/2 EL (mL) (220 °C) vor. Lege ein
SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten Backblech mit Backpapier
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g) aus.

2. Schneide die SiiRkartoffel
in diinne Scheiben
(Medaillons), etwa 1/4 Zoll
dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit
Salz/Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

3. Verteile die
SiiRkartoffelscheiben
gleichmafig auf dem
Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie goldbraun
sind.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.5-115821_3.0-6535_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
546 kcal @ 27g Protein @ 14g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Gemiisebriihe (servierbereit) 1. In einem grolRen Topf bei
4 Tasse(n) (mL) mittlerer Hitze das Ol

ol erhitzen. Knoblauch

1TL (mL) hinzufiigen und 1-2

Kale-Blatter, gehackt Minuten anbraten, bis er
2 Tasse, gehackt (80g) duftet.

Knoblauch, fein gehackt ]
2 Zehe(n) (6g) 2. Kichererbsen und

Kichererbsen, konserviert, abgetropft Gemiisebriihe hlnzqfugen

1 Dose(n) (448g) und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einriihren und 15 Minuten
kocheln lassen oder bis
der Griinkohl
zusammengefallen ist.

3. GroRziigig Pfeffer dariiber
mahlen und servieren.

Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Griinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

L : ~ B W Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g) 4 Tasse, gehackt (160g)
Salatdressing Salatdressing

2 EL (mL) 4 EL (mL)

i~

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Linsen-Chili
435 kcal @ 19g Protein @ 9g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29886_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_4.0-182_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/2 EL (mL)

Linsen, roh

4 EL (489)

Chilipulver

1/2 EL (4q9)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
getrockneter Bulgur

4 EL (359g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1/2 Tasse (120g)

Zwiebel, gehackt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

1 EL (mL)

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)

Chilipulver

1 EL (8g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
getrockneter Bulgur

1/2 Tasse (709)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1 Tasse (240q)

Zwiebel, gehackt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

1. In einem groRen Topf bei mittelhoher Hitze Ol, Zwiebel und Knoblauch vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und Bulgur einriihren. Brithe, Tomaten, Chilipulver, Kreuzkiimmel sowie Salz und

Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 30 Minuten kocheln

lassen, oder bis die Linsen zart sind.\r\n

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

4 EL (30g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

1/2 Tasse (599)



Abendessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Tempeh

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

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340q)

ol (o]]

1EL (mL) 2 EL (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.

Gerdsteter Rosenkohl
116 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g) 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
s Rosenkohl Rosenkohl

40z (1139) 1/2 lbs (2279)

Olivenol Olivenol

1/2 EL (mL) 3 TL (mL)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
Rosenkohl vorbereiten: die braunen Enden abschneiden und eventuell gelbe duBere Blatter entfernen.
In einer mittelgroRen Schiissel mit Ol, Salz und Pfeffer vermengen, bis alles gleichmaRig bedeckt ist.

Auf ein Backblech gleichmaRig verteilen und etwa 30—35 Minuten rosten, bis sie innen zart sind.
Wahrend des Garens gelegentlich das Blech schiitteln, damit sie gleichmaRig braunen.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

oD~

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-325_1.0-119_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1 TL (mL)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

(105g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

3/4 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

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

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel

Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaRig garen.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Veganer Chili con 'Carne'

654 kcal @ 45g Protein @ 18g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe
o : o]

3/4 EL (mL)

Linsen, roh

3 EL (369)

- vegetarische Burgerkriimel
3/8 Packung (=340 g) (1289)
Gemabhlener Kreuzkiimmel

3 Prise (19g)

Chilipulver

3 Prise (19g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Zwiebel, gehackt

3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)
Tomaten in Dosen, geschmort
3/8 Dose (ca. 410 g) (152g)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Kidneybohnen, abgetropft und
abgespiilt

3/8 Dose (168g)

Paprika, gehackt

3/4 mittel (899)

1. Ol in einem groRen Topf bei
mittlerer Hitze
erhitzen.\r\nKnoblauch
sowie die gehackte Zwiebel
und Paprika hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
sind.\r\nKreuzkiimmel,
Chilipulver sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen und
umrihren.\r\nKidneybohnen,
Linsen, Tomaten, Gemiise-
Crumble und die
Gemiisebriihe
hinzufiigen.\r\nZum Kocheln
bringen und 25 Minuten
kochen lassen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/869_2.25?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

