Meal Plan - 2600-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 2558 kcal @ 185g Protein (29%)

Friihstiick
380 kcal, 8g EiweiB, 47g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

4988  Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Kleiner Miisliriegel
3 Riegel(n)- 357 kcal

Snacks
170 kcal, 3g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

;"h-' Gebackene Chips
@ 12 Chips- 122 kcal

f Himbeeren

L ﬁs 2/3 Tasse- 48 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

90g Fett (32%) @ 200g Kohlenhydrate (31%) @ 53g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
895 kcal, 569 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Seitan-Salat
718 kcal
: Avocado
€ L 176 kcal
Abendessen

790 kcal, 45¢g EiweilB, 91g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
@ 1ss, Einfache Ofenkartoffel
. 1 1/2 Kartoffel(n)- 396 kcal

e

Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal

Einfach angebratener Spinat
149 kcal



Day 2 2515kcal @ 2059 Protein (33%) @ 85g Fett (31%) @ 1869 Kohlenhydrate (30%) @ 469 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
380 kcal, 8g Eiweil, 47g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

% '5" Kleiner Miisliriegel
g 3 Riegel(n)- 357 kcal

Snacks
170 kcal, 3g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Gebackene Chips
12 Chips- 122 kcal

£ ‘ Himbeeren
4 ﬁ ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

Mittagessen
825 kcal, 659 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

E w3 e Mais
‘ jf 139 kcal

Abendessen
815 kcal, 559 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

)
Griine Bohnen
*{ 95 kcal

giss, FEinfache Ofenkartoffel
@ 1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal

3 2637 kcal @ 218g Protein (33%) @ 102g Fett (35%) @ 157g Kohlenhydrate (24%) @ 55g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
365 kcal, 15g Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Hummus-Toast
‘9 2 Scheibe(n)- 293 kcal

o

~

| # ﬁ ’1 Tasse- 72 kcal

Himbeeren

Snacks
305 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

3 Scllerie mit Erdnussbutter
24 218 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
825 kcal, 659 Eiweil}, 589 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal

E w3 e Mais
‘ f‘ 139 kcal

Abendessen
815 kcal, 559 Eiweil}, 53g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

% Einfaches Tempeh
A 8 0z- 590 kcal

Griine Bohnen
* 95 kcal

giss, FEinfache Ofenkartoffel
@ 1/2 Kartoffel(n)- 132 kcal




Day
4

Friihstiick
365 kcal, 159 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

== W Hummus-Toast
) ‘é 2 Scheibe(n)- 293 kcal

A

f. Himbeeren
| # ﬁ, 1 Tasse- 72 kcal

Snacks
305 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

o3 Scllerie mit Erdnussbutter
¢4 218 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2562 kcal @ 212g Protein (33%) @ 1169 Fett (41%) @ 119g Kohlenhydrate (19%) @ 49g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
775 kcal, 619 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

2 Vegane Wurst

2 Wurst(en)- 536 kcal

¥ Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal

Abendessen
790 kcal, 549 EiweilB, 37g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

S Gerosteter Tofu & Gemiise



Day
5 2642 kcal @ 1799 Protein (27%)

Friihstiick
425 kcal, 8g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

@@ /pfel & Erdnussbutter
\/ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

el Cracker
. 7 12 Stiick(e)- 203 kcal

Snacks
285 kcal, 10g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

&l Kichererbsen-Blondies
//% 1 Riegel- 172 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

103g Fett (35%) @ 1969 Kohlenhydrate (30%) @ 54g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
780 kcal, 469 Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

K& Seitan- & Bohnen-Wrap
& 1 Burrito(s)- 523 kcal

T Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
¥ 256 kcal

Abendessen
825 kcal, 439 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

@ 48"\ Erdnuss-Tempeh
L( o J 4 Unze Tempeh- 434 kcal



Day
6 2602 kcal @ 1799 Protein (27%)

Friihstiick
425 kcal, 8g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

\p3 Jcal /pfel & Erdnussbutter
\/ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

i Cracker
7 12 Stiick(e)- 203 kcal

Snacks
285 kcal, 10g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_g&‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal
4. Kichererbsen-Blondies
//% 1 Riegel- 172 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

114g Fett (39%) @ 150g Kohlenhydrate (23%) @ 65g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
740 kcal, 459 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

£

@A Tempeh-Taco-Salatbowl
739 kcal

Abendessen
825 kcal, 439 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

265 kcal

£ '\ Erdnuss-Tempeh
L("' J 4 Unze Tempeh- 434 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten



Day

7 2584 kcal @ 1679 Protein (26%) @ 115g Fett (40%) @ 156g Kohlenhydrate (24%) @ 63g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
425 kcal, 8g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

B0 Apfel & Erdnussbutter
\’ 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

i Cracker
7 12 Stiick(e)- 203 kcal

Snacks
285 kcal, 10g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_@‘:’- 1/8 Tasse(n)- 115 kcal
&> Kichererbsen-Blondies
//% 1 Riegel- 172 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
740 kcal, 459 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

> @) Tempeh-Taco-Salatbowl
: 8 739 kcal

Abendessen
805 kcal, 31g Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 46g Fett

e | Linsen-Griinkohl-Salat
: | 584 kcal
A\ o

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/4 Tasse(n)- 222 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

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

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
6 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (792g)

D Kartoffeln
2 1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (9239)

D frischer Spinat
10 Tasse(n) (300g)

|:| Knoblauch
9 1/4 Zehe(n) (28g)

|:| Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (121g)

[] griine Paprika
4 EL, gehackt (37g)

D Gefrorene Maiskorner
2 Tasse (2729)

[] Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

|:| Sellerie, roh
6 Stiel, mittel (19-20 cm) (240g)

Rosenkohl
u 6 0z (1709)

Paprika
L] 3/4 mittel (899)

|:| Brokkoli
3/4 Tasse, gehackt (689g)

|:| Karotten
9 3/4 mittel (595q)

D Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

|:| Kale-Blatter
2 1/4 Tasse, gehackt (90g)

Snacks

D kleiner Miisliriegel
6 Riegel (1509)

Fette und Ole
(o]
L 30z (mL)

D Olivenal
31/4 oz (mL)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/3 Avocado(s) (469g)

Zitronensaft
L 11/3 fl oz (mL)

D Himbeeren
3 1/3 Tasse (410g)

[] Apfel

1 1/2 mittel (Durchm. 3") (2739)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Tempeh
34 2/3 0z (983g)

Hummus
D 10 EL (150g9)

D Erdnussbutter
6 1/4 0z (1779)

D extra fester Tofu
1 1/2 Block (486g9)

D Sojasauce
2 TL (mL)

[] gerostete Erdniisse
6 EL (550)

D Kichererbsen, konserviert
3/8 Dose(n) (168g)

D schwarze Bohnen
40z (1139)

D Refried Beans
1 1/3 Tasse (323g)

D Linsen, roh
6 EL (72g)

Backwaren

D Brot

6 Scheibe (192g)

D Cracker
36 Cracker (1269)

Backpulver
u 3/4 Prise (0g)

D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)

Nuss- und Samenprodukte

Walniisse
L 11/4 0z (369)

D Mandelbutter
2EL (31g)



[] Salatdressing
11/3 Tasse (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/3 0z (99)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (3g)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
13/4TL (49)

D Taco-Gewiirzmischung
2 2/3 EL (239)

Chiliflocken
L 1/4EL (1g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

29 0z (8229)

Andere

Nahrhefe
D 1/4 0z (89)

D Gebackene Chips, beliebiger Geschmack

24 Crips (569)

|:| vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

|:| Gemischte Blattsalate

4 1/3 Packung (=155 g) (675g)

Mandeln
L 11/2 oz (46Q)

SiiBwaren

Ahornsirup
L 11/2 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Salsa

3/8 Glas (176g)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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.

Kleiner Misliriegel
3 Riegel(n) - 357 kcal @ 8g Protein @ 15g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
3 Riegel (75g) 6 Riegel (1509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.0-138_3.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (128g)
Hummus Hummus

5 EL (759) 10 EL (150g)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.

Himbeeren
1 Tasse - 72 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
14 it -

Himbeeren Himbeeren
1 Tasse (1239) 2 Tasse (246g9)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/5294_2.0-59997_1.0?from_pdf=true

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

Karottensticks
2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
2 1/2 mittel (153g) 7 1/2 mittel (458g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Apfel Apfel

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) 1 1/2 mittel (Durchm. 3") (2739)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 3 EL (489)

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

Cracker
12 Stiick(e) - 203 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

' Cracker Cracker
#% 12 Cracker (42g) 36 Cracker (126g)

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_2.5-318_0.5-117069_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Seitan-Salat

718 kcal @ 54g Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe
ol

2 TL (mL)

Nahrhefe

2 TL (39)

Salatdressing

2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

6 0z (170q)

Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (204g)
Avocados, grob gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15¢g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Avocados
=% 1/2 Avocado(s) (101g)
Zitronensaft

1/2 TL (mL)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufiigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

. Die Avocado 6ffnen und

das Fruchtfleisch
herausloffeln.

. Nach Belieben mit

Zitronen- oder
Limettensaft bestreuen.

. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
685 kcal @ 61g Protein @ 33g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol

2 EL (mL)

Zwiebel

4 EL, gehackt (40g)
griine Paprika

2 EL, gehackt (19g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Wasser

1 EL (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Seitan, nach Hahnchenart
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (8g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivendl

A EL (mL)

Zwiebel

1/2 Tasse, gehackt (80g)
griine Paprika

4 EL, gehackt (37g)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Wasser

2 EL (mL)

Salz

2 Prise (29)

Seitan, nach Hahnchenart
1 lbs (454q)

Knoblauch, fein gehackt
5 Zehe(n) (159)

1. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln und Knoblauch
hinzufiigen und unter Riihren anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind.\r\nHitze auf mittlere Stufe
erhohen und griine Paprika sowie Seitan in die Pfanne geben, den Seitan gleichmafig mit den Zutaten
liberziehen.\r\nMit Salz und Pfeffer wiirzen. Wasser hinzufiigen, Hitze auf niedrig reduzieren, abdecken
und 35 Minuten kocheln lassen, damit der Seitan die Aromen aufnimmt.\r\nRiihren, bis die Sauce

eindickt, und sofort servieren.\r\n

Mais
139 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorene Maiskorner
1 Tasse (13649)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Maiskorner
2 Tasse (272g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/206_2.0-129_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

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

(R

Ergibt 2 Wurst(en)

Z= ' « vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
" | 2 Wiirstchen (200g) zubereiten.
2. Servieren.
Einfacher gemischter Blattsalat
237 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
_  Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
51/4 Tasse (158g) einer kleinen Schiissel
. Salatdressing vermischen. Servieren.

1/3 Tasse (mL)

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Seitan- & Bohnen-Wrap
1 Burrito(s) - 523 kcal @ 37g Protein @ 11g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-690_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3276_1.0-378_3.0?from_pdf=true

|3 o

Ergibt 1 Burrito(s)

Weizentortillas

i 1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)

schwarze Bohnen

40z (1139)

Salsa

2 EL (329g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1TL (29)

Gemischte Blattsalate
4EL (8g)

Nahrhefe

1TL(19)

ol

1/2 TL (mL)

Seitan, in Streifen geschnitten
3 0z (85q)

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
256 kcal @ 9g 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) (1239)

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Seitanstreifen hinzufiigen
und ein paar Minuten pro
Seite braten, bis sie
gebraunt und knusprig
sind.

. Seitan aus der Pfanne

nehmen und
beiseitestellen.

. Schwarze Bohnen, Salsa,

Kreuzkiimmel und
Hefeflocken in die Pfanne
geben und ein paar
Minuten erhitzen, bis alles
durchgewarmt ist.

. Auf die Tortilla gemischte

Blattsalate in die Mitte
legen, Seitan und dann die
Bohnenmischung
dariibergeben.

. Tortilla aufrollen und

servieren.

. Hinweis zu Resten: Wenn

die Zutaten abgekiihlt sind,
kann man den Burrito
formen, in Frischhaltefolie
wickeln, einfrieren und bei
Bedarf in der Mikrowelle
aufwarmen. Alternativ
Seitan- und
Bohnenmischung in einem
luftdichten Behélter im
Kiihlschrank aufbewahren
und bei Bedarf erwdarmen
und den Burrito frisch
machen.

. Alle Gemiise in einer

grofRen Schiissel
vermengen.

. Das Salatdressing beim

Servieren dariibertraufeln.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tempeh-Taco-Salatbowl
739 kcal @ 45g Protein @ 32g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 31g Ballaststoffe

. 1 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- Tempeh Tempeh
| 1/31lbs (1519) 2/3 lbs (3029)

Taco-Gewiirzmischung Taco-Gewiirzmischung

1 4TL (119g) 2 2/3 EL (239)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2/3 Tasse (209) 1 1/3 Tasse (40g)
Salsa Salsa

Y 4 EL(72g) 1/2 Tasse (144q9)
Refried Beans Refried Beans
2/3 Tasse (1619g) 1 1/3 Tasse (323g)
ol ol
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Avocados, in Wiirfel geschnitten Avocados, in Wiirfel geschnitten
2/3 Avocado(s) (134qg) 1 1/3 Avocado(s) (2689)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh zerbréseln und ein paar Minuten braten, bis es
anfangt zu braunen. Taco-Gewiirz mit einem Schuss Wasser einriihren und gut vermischen, bis das
Tempeh bedeckt ist. Ein bis zwei Minuten weitergaren und beiseitestellen.

2. Refried Beans in der Mikrowelle oder in einem separaten Topf erhitzen; beiseitestellen.

3. Gemischte Blattsalate, Tempeh, Refried Beans, Avocado und Salsa in einer Schiissel anrichten und
servieren.

4. Meal-Prep-Hinweis: Tempeh-Mischung und Refried Beans in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Vor dem Servieren Tempeh und Refried Beans erwarmen und den Rest des Salats frisch
zusammenstellen.

Snacks 1“4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gebackene Chips
12 Chips - 122 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gebackene Chips, beliebiger Gebackene Chips, beliebiger
Geschmack Geschmack
12 Crips (28g) 24 Crips (569)
1. Guten
Appetit.

Himbeeren


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18681_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117360_1.0-59997_0.667?from_pdf=true

2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2/3 Tasse (82g) 1 1/3 Tasse (164q)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 2 [©

An Tag 3 und Tag 4 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sellerie mit Erdnussbutter
218 kcal @ 89 Protein @ 17g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

2 EL (32g) 4 EL (649)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-240_1.0?from_pdf=true

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

Gerostete Erdniisse

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 EL (189g)

'f
o - ‘.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kichererbsen-Blondies

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
6 EL (559)

1 Riegel - 172 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¢ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

£ Mandelbutter

2 TL (10g)

. Salz

1/4 Prise (0g)

Backpulver

1/4 Prise (0g)

£ Walniisse

& 1/2EL, gehackt (4g)
Ahornsirup
1/2 EL (mL)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt
1/8 Dose(n) (569)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandelbutter

2 EL (31g)

Salz

3/4 Prise (1g)
Backpulver

3/4 Prise (0g)
Walniisse

1 1/2 EL, gehackt (11g)
Ahornsirup

11/2 EL (mL)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt
3/8 Dose(n) (168g)

1. Backofen auf 190 °C (375 °F) vorheizen und eine kleine quadratische Backform mit Antihaft-Spray
einspriihen.

2. Kichererbsen, Ahornsirup und Mandelbutter in einem Mixer oder einer Kiichenmaschine zu einer glatten
Masse piirieren.

3. Salz und Backpulver untermischen und anschlieBend die Walniisse unterheben.
4. Optional: Fiir mehr SiiRe etwas kalorienfreien SiiBstoff nach Wahl hinzufiigen.

5. Die Mischung gleichmaRig in die Backform geben, sodass sie etwa 2,5 cm (1 Zoll) dick ist. Ca. 25
Minuten backen, bis die Masse fest ist.

6. Abkiihlen lassen und in die in den Rezeptangaben angegebene Anzahl von Stiicken schneiden.
Servieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Einfache Ofenkartoffel


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-34802_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114_1.5-117864_2.0-326_1.5?from_pdf=true

1 1/2 Kartoffel(n) - 396 kcal @ 9g Protein

1g Fett @ 749 Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Kartoffel(n)

ol

1/4 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)

Kartoffeln

11/2 groB (Durchm. 3-4,25") (5549)

1. OFEN:
2. Den Ofen auf 350°F

(180°C) vorheizen und die
Roste im oberen und
unteren Drittel
positionieren. Die
Kartoffel(n) griindlich mit
einer Biirste und kaltem
Wasser reinigen. Trocknen
und dann mit einer
normalen Gabel 8-12 tiefe
Locher rundherum in die
Knolle stechen, damit
wahrend des Garens
Dampf entweichen kann.
In eine Schiissel legen und
leicht mit Ol einreiben. Mit
koscherem Salz bestreuen
und die Kartoffel direkt auf
den Rost in die Mitte des
Ofens legen. Ein
Backblech auf den unteren
Rost legen, um eventuelle
Tropfen aufzufangen.

. 1 Stunde backen oder bis

die Schale knusprig ist und
das Innere weich fiihlt.
Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete
Linie von einem Ende zum
anderen ziehen und die
Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander
driicken. Sie wird
aufgehen. Vorsicht: heiBer
Dampf.

. MIKROWELLE:
. Die Kartoffel schrubben

und mehrere Male mit der
Gabel einstechen. Auf
einen Teller legen.

. Bei voller Leistung 5

Minuten in der Mikrowelle
garen. Umdrehen und
weitere 5 Minuten garen.
Wenn die Kartoffel weich
ist, aus der Mikrowelle
nehmen und langs
halbieren.

. Nach Belieben belegen,

wobei zu beachten ist,
dass einige Belage (z. B.
Butter) die Kalorien
deutlich erhohen, wahrend
andere (z. B. Salz, Pfeffer,



Einfacher Seitan
4 0z - 244 kcal @ 30g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

4 ) Ergibt4oz

Seitan

40z (1139)
ol

1 TL (mL)

Einfach angebratener Spinat
149 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/2 Prise (1g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)
Knoblauch, gewiirfelt

3/4 Zehe (29)

Gewiirze) kaum Kalorien
hinzufiigen.

. Eine Pfanne mit Ol

ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

. Ol bei mittlerer Hitze in

einer Pfanne erhitzen.

. Knoblauch hinzufiigen und

ein bis zwei Minuten
sautieren, bis er duftet.

. Bei hoher Hitze Spinat,

Salz und Pfeffer
hinzufiigen und schnell
umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

. Servieren.



Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

-~ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tempeh Tempeh
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)
0]} ol
4 TL (mL) 22/3 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.

Griine Bohnen
95 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (242g) 4 Tasse (4849)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Einfache Ofenkartoffel
1/2 Kartoffel(n) - 132 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_2.0-130_3.0-114_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

0]} ol

1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)
Salz Salz

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

1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (185g) 1 grof3 (Durchm. 3-4,25") (369g)

. OFEN:

. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen und die Roste im oberen und unteren Drittel positionieren. Die
Kartoffel(n) griindlich mit einer Biirste und kaltem Wasser reinigen. Trocknen und dann mit einer
normalen Gabel 8-12 tiefe Locher rundherum in die Knolle stechen, damit wahrend des Garens Dampf
entweichen kann. In eine Schiissel legen und leicht mit Ol einreiben. Mit koscherem Salz bestreuen und
die Kartoffel direkt auf den Rost in die Mitte des Ofens legen. Ein Backblech auf den unteren Rost legen,
um eventuelle Tropfen aufzufangen.

. 1 Stunde backen oder bis die Schale knusprig ist und das Innere weich fiihlt. Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete Linie von einem Ende zum anderen ziehen und die Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander driicken. Sie wird aufgehen. Vorsicht: heiBer Dampf.

. MIKROWELLE:
. Die Kartoffel schrubben und mehrere Male mit der Gabel einstechen. Auf einen Teller legen.

. Bei voller Leistung 5 Minuten in der Mikrowelle garen. Umdrehen und weitere 5 Minuten garen. Wenn
die Kartoffel weich ist, aus der Mikrowelle nehmen und langs halbieren.

. Nach Belieben belegen, wobei zu beachten ist, dass einige Beldge (z. B. Butter) die Kalorien deutlich
erhohen, wahrend andere (z. B. Salz, Pfeffer, Gewiirze) kaum Kalorien hinzufiigen.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Gerosteter Tofu & Gemiise
792 kcal @ 549 Protein @ 39g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/336_3.0?from_pdf=true

Salz

& 1/4EL (59)

. schwarzer Pfeffer

¥ 1/4 EL, gemahlen (29)

extra fester Tofu

1 1/2 Block (48649)

Olivenaol

11/2 EL (mL)

Rosenkohl, in zwei Halften geschnitten
6 0z (170g)

Zwiebel, in dicke Scheiben geschnitten
3/8 mittel (6,4 cm @) (41q)

Paprika, in Scheiben geschnitten

3/4 mittel (899)

Brokkoli, nach Belieben geschnitten
3/4 Tasse, gehackt (689)

Karotten, nach Belieben geschnitten

2 1/4 mittel (1379)

. 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.



Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Olivenaol Olivenol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g) 2 Zehe(n) (6g)

1. Das Ol auf das Brot traufeln, mit Knoblauch bestreuen und im Toasterofen rosten, bis das Brot
goldbraun ist.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 69 Protein @ 16g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

51/4 Tasse (158g) 10 1/2 Tasse (3159)

Tomaten Tomaten

14 EL Cherrytomaten (130g) 1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
Salatdressing Salatdressing

1/3 Tasse (mL) 2/3 Tasse (mL)

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

Erdnuss-Tempeh
4 Unze Tempeh - 434 kcal @ 33g Protein @ 23g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59886_0.5-691_3.5-3194_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tempeh

40z (1139)
Erdnussbutter
2 EL (329g)
Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Sojasauce
1TL (mL)
Nahrhefe

1/2 EL (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
Erdnussbutter
4 EL (659)
Zitronensaft

1 EL (mL)
Sojasauce

2 TL (mL)
Nahrhefe
1EL (4g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Folie auslegen und mit Antihaft-

Spray bespriihen.

2. Tempeh in nugget-groRe Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Zitronensaft, Sojasauce und Hefeflocken vermischen. Nach
und nach kleine Mengen Wasser hinzufiigen, bis eine saucendhnliche Konsistenz entsteht, die nicht zu
diinn ist. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce dippen und vollstandig bedecken. Auf dem Backblech platzieren. Eine kleine
Menge Sauce fiir spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen backen, bis die Erdnussbutter eine Kruste bildet.

6. Extra Sauce dariiber traufeln und servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Linsen-Griinkohl-Salat

584 kcal @ 23g Protein @ 28g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
“SOSEF | insen, roh

Gerostete Mandeln

"

6 EL (729)
Zitronensaft
11/2 EL (mL)
Mandeln

1 1/2 EL, in Stifte geschnitten (10g)

ol

11/2 EL (mL)

Kale-Blatter

2 1/4 Tasse, gehackt (90g)
Chiliflocken

1/4 EL (1)

Wasser

11/2 Tasse(n) (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Knoblauch, gewiirfelt

1 1/2 Zehe(n) (59)

. Bringe Wasser zum

Kochen und gib die Linsen
hinein. 20-25 Minuten
kochen, dabei gelegentlich
priifen.

. Wahrenddessen in einer

kleinen Pfanne Ol,
Knoblauch, Mandeln,
Kreuzkiimmel und
Chiliflocken geben. Ein
paar Minuten sautieren,
bis der Knoblauch duftet
und die Mandeln gerostet
sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

. Linsen abgielRen und in

eine Schiissel mit
Griinkohl,
Mandelmischung und
Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/7009_1.5-145_1.0?from_pdf=true

1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 8g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL, ganz (36g) Zubereitungsschritte.

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

