Meal Plan - 2300-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 2301 kcal @ 1849 Protein (32%) @ 829 Fett (32%) @ 167g Kohlenhydrate (29%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
345 kcal, 239 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

g Vegane Friihstiicks-Wiirstchen
4 Wiirstchen- 150 kcal
e

m Vegane Bubble & Squeak

2 Patties- 194 kcal

Snacks

155 kcal, 4g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Sy la Apfel & Erdnussbutter
M 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
780 kcal, 58g EiweilB3, 73g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

® Panierte Seitan-Nuggets
(3

604 kcal

Linsen
= 974 kcal
Abendessen

750 kcal, 39¢g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 37g Fett
Einfaches Tempeh
6 0z- 443 kcal

SiiRkartoffel-Medaillons
1 SiiBkartoffel- 309 kcal



Day 2 2223 kcal @ 166g Protein (30%)

Friihstiick
345 kcal, 239 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

g

2 Vegane Friihstiicks-Wiirstchen

4 Wiirstchen- 150 kcal
e

"W Vegane Bubble & Squeak
/ 2 Patties- 194 kcal
)
Snacks
155 kcal, 4g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

i Apfel & Erdnussbutter
8 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

3 2310 kcal @ 187g Protein (32%)

Friihstiick
285 kcal, 13g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

e Selleriestangen
7 2 Selleriestange- 13 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Snacks
270 kcal, 6g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

S & J Karottensticks

E==a 2 Karotte(n)- 54 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

679 Fett (27%) @ 208g Kohlenhydrate (37%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
780 kcal, 589 Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

® Panierte Seitan-Nuggets

i\ 604 kcal
Linsen
P 174 kcal
Abendessen

675 kcal, 219 Eiweil}, 899 netto Kohlenhydrate, 22g Fett
Veggie-Burger mit 'Kase'
=%4 1 Burger- 340 kcal

Gebratene Champignons
6 oz Champignons- 143 kcal

.« Vollkornreis
' ﬁ 5/6 Tasse Vollkornreis, gekocht- 191 kcal

739 Fett (28%) @ 171g Kohlenhydrate (30%) @ 569 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
730 kcal, 639 Eiweil}, 499 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Gemischter Salat
303 kcal

g Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

Abendessen
755 kcal, 469 Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
2256 kcal

arotten & Burgerkriimel-Pfanne
98 kcal



Day 4 2331 kcal @ 1679 Protein (29%)

Friihstiick
285 kcal, 13g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

_E1 Selleriestangen
L4 2 Selleriestange- 13 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Snacks
270 kcal, 6g EiweiB, 31g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

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

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

ey ) Karottensticks

= 2 Karotte(n)- 54 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 2315 kcal @ 1509 Protein (26%)

Friihstiick
285 kcal, 13g Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

A Selleriestangen
L4 2 Selleriestange- 13 kcal

= Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

I

Snacks
260 kcal, 9g EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Pk Kirschtomaten
@l 6 Kirschtomaten- 21 kcal

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
t 1 Waffel(n)- 240 kcal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

61g Fett (24%) @ 230g Kohlenhydrate (39%) @ 489 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
730 kcal, 639 Eiweil}, 499 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Gemischter Salat
303 kcal

i Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

Abendessen
775 kcal, 25¢ Eiweil}, 108g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

) Veggie-Burger
=%4 2 Burger- 550 kcal

, Tomaten-Gurken-Salat
/)
‘W‘ 71 kcal

iV

SiiRkartoffel-Medaillons
1/2 SiiRkartoffel- 155 kcal

90g Fett (35%) @ 186g Kohlenhydrate (32%) @ 40g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
720 kcal, 439 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Sonnenblumenkerne
301 kcal

Abendessen
775 kcal, 25¢ Eiweil}, 108g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

) Veggie-Burger
=% 2 Burger- 550 kcal

, Tomaten-Gurken-Salat
/)
“'@‘ 71 kcal

W

SiiRkartoffel-Medaillons
1/2 SiiRkartoffel- 155 kcal




Day
6

Friihstiick
370 kcal, 159 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

< W Hummus-Toast
) jé 2 Scheibe(n)- 293 kcal

oy

Snacks
260 kcal, 9g EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 2302 kcal @ 188g Protein (33%) @ 78g Fett (30%) @ 158g Kohlenhydrate (28%) @ 549 Ballaststoffe (9%)

Frihstiick
370 kcal, 159 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

< S Hummus-Toast
) 1@ 2 Scheibe(n)- 293 kcal

<A

Snacks
260 kcal, 9g EiweiB, 15g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2315 kcal @ 169g Protein (29%) @ 889 Fett (34%) @ 148g Kohlenhydrate (26%) @ 62g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
720 kcal, 439 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Sonnenblumenkerne
301 kcal

s Crack Slaw mit Tempeh
. 422 kcal

Abendessen
690 kcal, 429 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

45 \* Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
B, 443 kcal
&N

E

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

Mittagessen
710 kcal, 619 EiweilR3, 30g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

"Ry,
Shui

— Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

Gerosteter Rosenkohl
174 kcal

Abendessen
690 kcal, 429 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

» \‘— Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
#.) 443 kcal
AN

K

*e« Sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
o Pl 045 cal



Einkaufsliste

Getranke

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

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

Andere

[] vegane Friihstiicks-Wiirstchen (Stiick)

8 Wiirste (180g)
D Veggie-Burger-Patty
5 Patty (355q)

D Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (2979)

D Veganer Kdse, Scheiben
1 Scheibe(n) (20g)

D Sojamilchjoghurt
6 Behalter (9029)

Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g)

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

Fette und Ole
0l
u 50z (mL)

Salatdressing
L 1/2 lbs (mL)

Olivenol
D 3/4 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

|:| Hot Sauce
2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

] Kartoffeln
4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (3684g)

Rosenkohl
L 91/2 0z (2709)

D Ketchup
10 1/3 EL (176q9)

[] SiiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

|:| Pilze

2/3 Ibs (3109g)

|:| Karotten
9 2/3 mittel (5899)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

[] Apfel

3 mittel (Durchm. 3") (5469)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

D Klementinen
4 Frucht (2964g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
1/2 Tasse (128g)

D Sojasauce
6 EL (mL)

Linsen, roh
N 1/2 Tasse (969)

|:| Tempeh
22 0z (6249)

[] vegetarische Burgerkriimel
6 0z (170g)

|:| Hummus
10 EL (150g9)

Gewiirze und Krauter

D Knoblauchpulver
3/4 EL (79)

[] schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)

D gemahlener Koriander
1/4EL (1g9)

D Salz

4 Prise (39)

Chiliflocken
L 2 Prise (0g)

D gemahlener Ingwer
4 Prise (19)

Backwaren
D Semmelbrosel

1/2 Tasse (489g)

D Hamburgerbrétchen
5 Brotchen (255g)

D Brot

4 Scheibe (128g)

Getreide und Teigwaren



|:| Romersalat
5 Herzen (25009)

|:| Tomaten
9 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1087g)

D rote Zwiebel
1 mittel (6,4 cm @) (104q)

|:| Gurke

2 Gurke (ca. 21 cm) (640g)

D Sellerie, roh
8 Stiel, mittel (19-20 cm) (320g)

Knoblauch

L 3 Zehe(n) (99)
Zwiebel

L 1/2 groB (75g)

D Frischer Koriander
1 1/2 EL, gehackt (59g)

D Paprika
1 groB (1649g)

D Seitan

11/2 Ibs (6999)

] Vollkornreis (brauner Reis)
3/4 Tasse (148q)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
4 EL, ganz (36g)

D Sonnenblumenkerne
40z (1189)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
3 Kuchen (27g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Friihstiicks-Wiirstchen
4 Wiirstchen - 150 kcal @ 18g Protein @ 6g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

~ 2‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
~ .l aAve
\ ,ﬁ vegane Friihstiicks-Wiirstchen vegane Friihstiicks-Wiirstchen

(Stiick) (Stiick)
4 Wiirste (90g) 8 Wiirste (180g)

1. Wiirstchen nach Packungsanweisung zubereiten.
Servieren.

Vegane Bubble & Squeak
2 Patties - 194 kcal @ 5g Protein @ 5¢g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol (o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Hot Sauce Hot Sauce

2 TL (mL) 4TL (mL)

'~ Kartoffeln, geschiilt & in Stiicke Kartoffeln, geschilt & in Stiicke
geschnitten geschnitten

2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (184g) 4 klein (Durchm. 1,75-2,25") (368g)

Rosenkohl, geraspelt Rosenkohl, geraspelt

1 Tasse, gerieben (509) 2 Tasse, gerieben (100g)

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

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

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

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

5. Mit scharfer Sauce servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29542_2.0-122759_1.0?from_pdf=true

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

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Sojajoghurt
2 Becher - 271 kcal @ 12g Protein @ 7g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

)
\ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
N‘ 2 Behadlter (301g) 6 Behalter (902g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_2.0-856_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Klementinen
2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
4 Frucht (2964g)

2 Scheibe(n) - 293 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

=% Fiir eine einzelne Mahlzeit:
-
z

Brot

2 Scheibe (64g)
Hummus
5 EL (75g)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe (1289)
Hummus

10 EL (150g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_2.0-5294_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Panierte Seitan-Nuggets
604 kcal @ 46g Protein @ 24g Fett @ 47g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1/4 EL (29) 1/2 EL (49)

ol ol

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

Sojasauce Sojasauce

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

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g) 1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3TL (1g) 1/4 EL (19)

gemahlener Koriander gemahlener Koriander
1/3TL (1g) 1/4 EL (19)
Semmelbrosel Semmelbrosel

1/4 Tasse (249) 1/2 Tasse (489)

Ketchup Ketchup

2 2/3 EL (459) 1/3 Tasse (91g)

Seitan, in mundgerechte Stiicke Seitan, in mundgerechte Stiicke
gebrochen gebrochen

1/3 Ibs (151g) 2/3 lbs (3029)

1. 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 Semmelbréselmischung wenden, bis sie vollstandig bedeckt sind.
Beiseitestellen.\r\nOl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan braten, bis er rundherum
gebraunt ist.\r\nMit Ketchup servieren.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser

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

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/203_1.333-20629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischter Salat
303 kcal @ 11g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

1 1/4 Herzen (6259)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (114g)
#! Salatdressing

2 1/2 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/3 mittel (=6,4 cm @) (34Qg)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (94q)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 1/4 klein (ca. 14 cm lang) (639)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat, geraspelt

2 1/2 Herzen (1250g)

Tomaten, gewiirfelt

2 1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (228g)
Salatdressing

5 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

5/8 mittel (=6,4 cm @) (69g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

5/8 Gurke (ca. 21 cm) (188g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

2 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (125g)

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten mochten, konnen Sie die Karotten und den
Kopfsalat raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kiihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann miissen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wiirfeln

und etwas Dressing hinzufiigen.

Einfacher Seitan

7 0z - 426 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

-

¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Seitan

1/2 Ibs (198g)
(0]

13/4TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan

14 0z (3979)
ol

31/2 TL (mL)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3—5 Minuten braten, bis er durchgewarmt

ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewiirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_2.5-117864_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sonnenblumenkerne
301 kcal @ 14g Protein @ 24g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
12/3 0z (479) 1/4 Ibs (949)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
« 2 Tasse (180g) 4 Tasse (360q9)
a Hot Sauce Hot Sauce
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1EL (12g) 2 EL (24g)

ol (o]
2 TL (mL) 4TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g) 2 Zehe (69)

Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt

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

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

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

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.667-1050_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Vegane Wurst

2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. g/ AR\V/', Ergibt 2 Wurst(en)

S Z ' 1 vegane Wurst
“S=27= 2 Wiirstchen (200g)

Gerodsteter Rosenkohl
174 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Salz
11/2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)
Rosenkohl
N 60z (170g)
y Olivenol
3/4 EL (mL)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

1. Backofen auf 400 °F (200
°C) vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die
braunen Enden
abschneiden und eventuell
gelbe dulere Blatter
entfernen.

3. In einer mittelgroBen
Schiissel mit Ol, Salz und
Pfeffer vermengen, bis
alles gleichmaRig bedeckt
ist.

4. 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.

N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-325_1.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel & Erdnussbutter
1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel Apfel

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) 1 mittel (Durchm. 3") (182g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 2 EL (329)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmaRig auf jede Scheibe
verstreichen.

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (189g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/318_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-229_1.0-58048_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (364g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Karottensticks
2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
2 mittel (122g) 4 mittel (244q)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Snacks 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

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

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.0-371_1.0?from_pdf=true

1. Erdnussbutter gleichmaRBig auf die Reiswaffel
streichen.

Abendessen 14

An Tag 1 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)

SiiRkartoffel-Medaillons

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

, Erdnussbutter Erdnussbutter

2 EL (329) 6 EL (969)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (99) 3 Kuchen (27g)

. 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.

1 SiiBkartoffel - 309 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-6535_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 SiiBkartoffel

1 EL (mL)
SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Veggie-Burger mit 'Kase'
1 Burger - 340 kcal @ 12g Protein @ 9g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 1 Burger

1 Patty (71g)
Gemischte Blattsalate

Ketchup

1EL (17g)
Hamburgerbrotchen

1 Brotchen (51g)
Veganer Kase, Scheiben
1 Scheibe(n) (20g)

Gebratene Champignons

ol 1.

Veggie-Burger-Patty 1.

1 0z (289) 2

Heize den Ofen auf 425 °F
(220 °C) vor. Lege ein
Backblech mit Backpapier
aus.

. Schneide die SiiBkartoffel

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

Verteile die
SiiRkartoffelscheiben
gleichmafig auf dem
Backblech.

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

Aus dem Ofen nehmen
und servieren.

Das Patty nach
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn fertig, auf das

Brotchen legen und mit
veganem Kase, Salat und
Ketchup belegen. Du
kannst gerne weitere
kalorienarme Beldge wie
Senf oder Gewiirzgurken
hinzufiigen.

6 0oz Champignons - 143 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/853_1.0-25993_1.5-375_1.667?from_pdf=true

Ergibt 6 oz Champignons
o]
3/4 EL (mL)

Pilze, in Scheiben geschnitten
6 0z (1709)

Vollkornreis

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Champignons in die

Pfanne geben und braten,
bis sie weich sind, etwa 5-
10 Minuten.

. Mit Salz/Pfeffer und

beliebigen Gewiirzen oder
Krautern wiirzen.
Servieren.

5/6 Tasse Vollkornreis, gekocht - 191 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 5/6 Tasse Vollkornreis, gekocht

Salz

1/4TL (1g)

Wasser

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

1/4 TL, gemabhlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (53g)

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspiilen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grof3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufiigen,

einmal umriihren und
zugedeckt 30—-45 Minuten
kocheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.



Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
256 kcal @ 99 Protein @ 10g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Salatdressing

3 EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

| Gemischte Blattsalate

1 Packung (=155 g) (1559)
Gurke, in Scheiben geschnitten

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Tomaten, gewiirfelt

" 1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123Q)

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

B

- Karotten

{ 2 groB3 (144q)
vegetarische Burgerkriimel
6 0z (170q)

Sojasauce

11/2 EL (mL)

Wasser

1 EL (mL)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

Limettensaft

1/2 EL (mL)

ol

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Zwiebel, gehackt

1/2 groB (759)

Frischer Koriander, gehackt
1 1/2 EL, gehackt (5g)

. Alle Gemiise in einer

groBen Schiissel
vermengen.

. Das Salatdressing beim

Servieren dariibertraufeln.

. Eine grolRe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger
Hitze erwidrmen und Ol
hinzufiigen. Zwiebel und
Knoblauch einriihren und
gelegentlich umriihren.

. 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.

. Burgerkriimel in die

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

. Sobald alles vollstandig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/378_3.0-17345_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 4 und Tag 5 essen

Veggie-Burger
2 Burger - 550 kcal @ 229 Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hamburgerbrotchen Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g) 4 Brotchen (204g)
Ketchup Ketchup

2 EL (349) 4 EL (68g)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 0z (579) 40z (113g)
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g) 4 Patty (284q9)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brotchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Belage wie Senf oder Gewiirzgurken hinzufiigen.

Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salatdressing Salatdressing
1 EL (mL) 2 EL (mL)
rote Zwiebel, in diinne Scheiben rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten
1/4 klein (18g) 1/2 klein (35g)
Gurke, in diinne Scheiben Gurke, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

' 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)
Tomaten, in diinne Scheiben Tomaten, in diinne Scheiben
geschnitten geschnitten

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

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/852_2.0-124_1.0-6535_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol (o]

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

SiiBkartoffeln, in Scheiben SiiBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten geschnitten

1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor. Lege ein Backblech mit Backpapier 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 gleichmalig auf dem Backblech.
4. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tempeh- & Pilz-Stir-Fry
443 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)

4 EL (489) 1/2 Tasse (959)

Sojasauce Sojasauce

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Knoblauchpulver Knoblauchpulver

4 Prise (29) 1TL (39)

gemahlener Ingwer gemahlener Ingwer

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

Pilze, gehackt Pilze, gehackt

1 Tasse, gehackt (70g) 2 Tasse, gehackt (140g)
Tempeh, in Scheiben geschnitten Tempeh, in Scheiben geschnitten
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

Paprika, in Scheiben geschnitten Paprika, in Scheiben geschnitten
1/2 groB (82g) 1 grof (164g)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen. Beiseite stellen.

2. In einer Antihaftpfanne Tempeh, Pilze und Paprika bei mittelhoher Hitze unter haufigem Riihren
anbraten.

3. Sobald Tempeh gebraunt und das Gemiise weich ist, Gewiirze, Sojasauce und etwas Salz/Pfeffer
hinzufiigen. Umriihren.

4. Reis mit der Tempeh-Gemiise-Mischung vermengen. Servieren.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31301_0.5-379_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

2 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Romersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (625g)

Tomaten, gewiirfelt

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

(1549)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1 1/4 mittel (769)

Romersalat, grob gehackt

2 1/2 Herzen (1250g)

Tomaten, gewiirfelt

2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(308g)

1. In einer groBBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und

vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)
Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)
Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)


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

