Meal Plan - 2500-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

Friihstiick
435 kcal, 18g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

& Gerostete Mandeln
* 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Snacks
330 kcal, 189 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

R}

Pistazien
/ 188 kcal

Sojamilch

ﬂ/ = 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2479 kcal @ 179g Protein (29%) @ 1059 Fett (38%) @ 159g Kohlenhydrate (26%) @ 469 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
515 kcal, 179 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Veggie-Burger
=4 1 Burger- 275 kcal

} Gekochte Paprika
3/4 Paprika- 90 kcal

W Couscous
N 151 kcal
72
Abendessen
870 kcal, 539 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

B OM Gerostete Tomaten
e 4 Tomate(n)- 238 kcal

- Kirschtomaten
! 12 Kirschtomaten- 42 kcal




Day 2 2374kcal @ 178g Protein (30%) @ 72g Fett (27%) @ 211g Kohlenhydrate (36%) @ 429 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
435 kcal, 18g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerdstete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Snacks
330 kcal, 18g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Pistazien
188 kcal

Sojamilch

ﬁ/‘ 12/3 Tasse(n)- 141 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 3 2556 kcal @ 1969 Protein (31%) @ 64g Fett (23%) @ 269g Kohlenhydrate (42%) @ 30g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
435 kcal, 189 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Snacks
275 kcal, 5g EiweiB}, 59g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Rosinen
s, 1/4 Tasse- 137 keal

S  Reiswaffel
» 4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
690 kcal, 419 Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
I, 2 Dose- 494 kcal

oy — | Kirschtomaten
b O Kirschtomaten- 32 kcal

%% Brezeln
k8| 165 kcal

Abendessen
590 kcal, 289 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

"4 Bohnen- & Tofu-Gulasch
WK 437 kcal

g2\ Vollkornreis

' ﬁ 2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht- 153 kcal

Mittagessen
765 kcal, 639 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

2™ Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

£ WREL Mais
i 231 keal

Abendessen
750 kcal, 38g Eiweil}, 102g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

(o ™ Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
’ ¥ 664 kcal

Sojamilch

aﬁ/‘“ 1 Tasse(n)- 85 kcal




Day 4 2488 kcal @ 1829 Protein (29%)

Friihstiick
340 kcal, 8g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

1 Avocado
e L 176 kcal
% Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
275 kcal, 5g EiweiB, 59g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Rosinen

f“ 1/4 Tasse- 137 kcal

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 35 2492 kcal @ 158g Protein (25%)

Friihstlick
340 kcal, 8g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

2 Avocado

176 kcal
Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
275 kcal, 5g EiweiB}, 59g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Rosinen

f“‘ 1/4 Tasse- 137 kcal

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n)- 139 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

84g Fett (30%) @ 212g Kohlenhydrate (34%) @ 389 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
765 kcal, 639 Eiweil}, 63g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

2. Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal

,ﬁ 3 s Mais
i f* 231 kcal

Abendessen
775 kcal, 35¢g Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 28g Fett
e Sojamilch
g‘ 2 3/4 Tasse(n)- 233 kcal

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal

789 Fett (28%) @ 243g Kohlenhydrate (39%) @ 459 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
770 kcal, 38g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

w Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
. #9558 kcal

BT, 558 kea

)

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
213 kcal

o
3 e

LRy
A

Abendessen
775 kcal, 35¢g Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

: Sojamilch
ﬁ/ = 2 3/4 Tasse(n)- 233 kcal

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal




Day

6 2460 kcal @ 170g Protein (28%) @ 105g Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (29%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
315 kcal, 179 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

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

Snacks
300 kcal, 11g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

e —

4 Erdbeeren
~ N - 2 1/4 Tasse(n)- 117 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
755 kcal, 32g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

*X’a Couscous
; 251 kcal

Abendessen
765 kcal, 37g EiweiB3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Gerostete Mandeln
’ﬁ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s)- 381 kcal




Day

7 2460 kcal @ 170g Protein (28%) @ 1059 Fett (39%) @ 177g Kohlenhydrate (29%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
315 kcal, 179 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

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

Snacks
300 kcal, 11g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

e —

4 Erdbeeren
~ N - 2 1/4 Tasse(n)- 117 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
755 kcal, 32g Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal

*X’a Couscous
; 251 kcal

Abendessen
765 kcal, 37g EiweiB3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

Gerostete Mandeln
’ﬁ 1/3 Tasse(n)- 277 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s)- 381 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
22 Schopfer (je =80 ml) (682g)

|:| Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 1/2 Ibs (2359)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (62g)

] Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Andere

D Sojamilchjoghurt
6 Behalter (902g)

|:| Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1589)

|:| Veggie-Burger-Patty
1 Patty (71g)

[] Sojamilch, ungesiif3t
10 Tasse(n) (mL)

|:| Vegane Fleischbdllchen, gefroren
7 1/2 Fleischballchen (225g)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

|:| Zuckerschoten
1/6 Tasse (16g)

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

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stiicke (3409)

D Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 1/2 lbs (2279)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (2209)

|:| fester Tofu
11/2 Ibs (6959)

D Kidneybohnen
3/4 Dose (336Q)

@FASTR

Backwaren

D Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (519)

Getreide und Teigwaren

D Instant-Couscous, gewiirzt
1 Schachtel (=165 g) (1789)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (429)

D ungekochte trockene Pasta
40z (1149)

D Langkorn-Weil3reis
3/4 Tasse (1399)

Suppen, Saucen und BratensoRen

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529g)

I:I Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (168g)

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
11/2 0z (439)

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
12 Kuchen (108g)

D kleiner Muisliriegel
2 Riegel (509)

Gewiirze und Krauter

Paprika
D 1/2 EL (39)

Thymian, frisch
2 Prise (0g)

D Salz

11/2 Prise (19)

D schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Obst und Fruchtsiafte

I:I Rosinen
3/4 Tasse, gepackt (1249)

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)



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

D Salatdressing
21/2 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
7 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (900g)

D Ketchup
1/4 Tasse (749)

Paprika
L 3/4 groB (123g)

D Zwiebel
7/8 mittel (=6,4 cm @) (969)

D Knoblauch
2 3/4 Zehe(n) (8g)

D Gefrorene Maiskorner
3 1/3 Tasse (4539)

|:| Rote Paprika

3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (45g)

D Sellerie, roh
1 2/3 Stiel, mittel (19—-20 cm) (679)

|:| Gurke

5/6 Gurke (ca. 21 cm) (251g)

D Zitronensaft
1 TL (mL)

I:' gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224g)

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

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (364g)

D Erdbeeren
4 1/2 Tasse, ganz (648g)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
3/8 Schachtel (=227 g) (859)



Recipes @ |S=

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 1/2 Tasse, ganz (80g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

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

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

¥
§ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
\ 2 Behilter (301g) 6 Behilter (902g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-856_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
-
Avocados Avocados
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
.. Zitronensaft Zitronensaft
= 41 1/2TL(mL) 1TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-145_0.75?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (25g) 2 Riegel (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Eiswiirfel Eiswiirfel
1/2 Tasse(n) (70g) 1 Tasse(n) (140g)
gefrorene Erdbeeren gefrorene Erdbeeren
3/4 Tasse, unaufgetaut (112g) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224q)
Mandeln Mandeln
7 5 Mandel (6g) 10 Mandel (12g)

e Wasser Wasser
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren, geschidltundin  Banane, gefroren, geschalt und in
Scheiben geschnitten Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599) (1189)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/138_1.0-65_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Veggie-Burger
1 Burger - 275 kcal @ 11g Protein @ 5g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 1 Burger

Hamburgerbrotchen 1
1 Brotchen (51g)
Ketchup

1EL (17g)

Gemischte Blattsalate
1 0z (289)
Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

Gekochte Paprika
3/4 Paprika - 90 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1/2 EL (mL)

Paprika, entkernt und in Streifen
geschnitten

3/4 groB (123g)

Couscous
151 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1/4 Schachtel (=165 g) (419g)

‘ Ergibt 3/4 Paprika
: ol 1.

Instant-Couscous, gewiirzt 1.

. Das Patty nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn fertig, auf das

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

Herd: Ol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen. Paprikastreifen
hinzufiigen und 5-10
Minuten kochen, bis sie
weich sind.

. Ofen: Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Paprikastreifen mit Ol
vermengen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 20-25 Minuten
rosten, bis sie weich sind.

Den Anweisungen auf der
Verpackung folgen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/852_1.0-59978_1.5-548_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 369 Protein @ 14g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Ergibt 2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
2 Dose (=540 g) (10529g) zubereiten.

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

Ergibt 9 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspiilen, Stiele
9 Kirschtomaten (153g) entfernen und servieren.

Brezeln
165 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

harte, gesalzene Brezeln 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 0z (439g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_2.0-59348_1.5-907_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 569 Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

me\y\‘ Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
l\ g

A

W =~ ' = vegane Wurst vegane Wurst
. 2 Wiirstchen (200g) 4 Wiirstchen (400g)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.
2. Servieren.
Mais
231 kcal @ 7g Protein @ 2g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner
12/3 Tasse (2279) 3 1/3 Tasse (4539)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-129_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
558 kcal @ 31g Protein @ 129 Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

w wiirzige Reis-Mischung 1. Reismischung nach den

3/8 Schachtel (=227 g) (859) Anweisungen fiir den Herd
Vegane Fleischballchen, gefroren zubereiten, aber zur Halfte
4 1/2 Fleischballchen (135g) der Garzeit Tomaten und
Tomaten Zuckerschoten

4 1/2 Kirschtomaten (779) unterriihren und fiir die
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten restliche Zeit mitgaren.

1/6 Tasse (169) Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane
Fleischballchen nach
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Reis-Pilaw anrichten und
mit den veganen
Fleischballchen toppen.

Servieren.
Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
213 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
, 3 ) } Salatdressing 1. Alle Gemiise in einer
A 21/2 EL (mL) grolRen Schiissel
Sellerie, roh, gehackt vermengen.

1 2/3 Stiel, mittel (19—-20 cm) (679) )
Gemischte Blattsalate

5/6 Packung (=155 g) (1299)

Gurke, in Scheiben geschnitten

5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519g)

_ Tomaten, gewiirfelt

" 5/6 mittel, ganz (@ =~6,0 cm) (102g)

. Das Salatdressing beim
Servieren dariibertraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84171_1.5-378_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
506 kcal @ 23g Protein @ 429 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] ol

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

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce

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

Veganes Ranch-Dressing Veganes Ranch-Dressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g) 1 1/3 Ibs (5959)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingiefRen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Couscous
251 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
PRI Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
3/8 Schachtel (=165 g) (699) 5/6 Schachtel (=165 g) (1379g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95173_1.5-548_1.25?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

geschalte Pistazien geschalte Pistazien
4EL (31g) 1/2 Tasse (62g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch

12/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiifit Sojamilch, ungesiif3t

12/3 Tasse(n) (mL) 3 1/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_1.0-58102_1.667?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Rosinen Rosinen
4 EL, gepackt (41g) 3/4 Tasse, gepackt (124g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Reiswaffel
4 Reiswaffel(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
4 Kuchen (36g) 12 Kuchen (108g)

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58118_1.0-117129_4.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdbeeren
2 1/4 Tasse(n) - 117 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdbeeren Erdbeeren
2 1/4 Tasse, ganz (324g) 4 1/2 Tasse, ganz (6489)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/302_2.25-629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
ol

4TL (mL)

Gerostete Tomaten

. 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.

4 Tomate(n) - 238 kcal @ 3g Protein @ 19g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

A

g% Ergibt 4 Tomate(n)

8 47L (mL)
' Tomaten
4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (3649)

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 12 Kirschtomaten

Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

1. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

2. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.

1. Tomaten abspiilen, Stiele

entfernen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-27087_4.0-59348_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

437 kcal @ 25g Protein @ 13g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
, : S 51

1/2 EL (mL)

- Paprika

1/2 EL (39)

Thymian, frisch

2 Prise (0g)

Weille Bohnen (konserviert),

abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose(n) (220g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe (2g)

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt

1/4 lbs (999)

Vollkornreis

. Olin 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.

2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht - 153 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salz

11/3 Prise (19g)

Wasser

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

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (42g)

Ergibt 2/3 Tasse Vollkornreis, gekocht

1. (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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_1.0-375_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 3 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
664 kcal @ 31g Protein @ 11g Fett @ 100g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta und die
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689) ,Fleisch’ballchen gemafR
ungekochte trockene Pasta Packungsangaben
40z(1149) zubereiten.
Vega.ne Flglschballchen, gefroren 2. Mit Sauce servieren und
3 Fleischbéllchen (90g) .
genielen.

Sojamilch

1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Tasse(n)
Sojamilch, ungesiif3t 1. Das Rezept enthilt keine
1 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [
An Tag 4 und Tag 5 essen

Sojamilch

2 3/4 Tasse(n) - 233 kcal @ 19g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit

/ “’ N 2 3/4 Tasse(n) (mL) 51/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Belizischer Reis & Bohnen
543 kcal @ 16g Protein @ 15g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2291_1.0-58102_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_2.75-199_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kokosmilch (Dose)

1/4 Tasse (mL)
Kidneybohnen, abgetropft
3/8 Dose (168g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

6 EL (699)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)
Rote Paprika, gehackt

1/6 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (22g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kokosmilch (Dose)

1/2 Tasse (mL)
Kidneybohnen, abgetropft
3/4 Dose (3369)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis

3/4 Tasse (1399g)
Knoblauch, fein gehackt

2 1/4 Zehe(n) (79)

Zwiebel, gehackt

3/8 mittel (6,4 cm @) (419g)
Rote Paprika, gehackt

3/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm.
6,5 cm) (459)

1. Alle Zutaten in einen Topf geben und mit etwas Salz abschmecken.\r\nUmriihren und aufkochen. Hitze
reduzieren, abdecken und 20-30 Minuten kocheln lassen, bis der Reis zart ist.\r\nServieren.\r\n

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/3 Tasse(n) - 277 kcal @ 10g Protein

224 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
5 EL, ganz (45g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
10 EL, ganz (89g)

0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.25-229_1.0-861_1.667?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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s) - 381 kcal @ 27g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
6 2/3 Stiicke (170g) 13 1/3 Stiicke (3409)
Ketchup Ketchup

5 TL (289) 1/4 Tasse (579)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

3 Schopfer (je =80 ml) (939g) 21 Schopfer (je =80 ml) (651g)
Wasser Wasser

3 Tasse(n) (mL) 21 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

