. .. STRONGR
Meal Plan - 2800-Kalorien veganer Ernahrungsplan F TR
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 2696 kcal @ 173g Protein (26%) ® 79g Fett (26%) @ 281g Kohlenhydrate (42%) @ 429 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
445 kcal, 45¢g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

: Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

J==VA Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
‘P‘
[ 251 keal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
365 kcal, 179 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

3 Erdbeeren
> 1 Tasse(n)- 52 kcal

% Brezeln
k8 165 kcal

Sojamilch

ﬁ/ g 1 3/4 Tasse(n)- 148 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
890 kcal, 179 Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/2 Tasse(n)- 417 kcal

P o

F8aiy ® Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
. | 335 keal

“ Getrocknete Cranberries
\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Abendessen
670 kcal, 21g Eiweil3, 123g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Fruchtsaft
b 2 3/4 Tasse- 315 kcal

R Kirschtomaten
! 6 Kirschtomaten- 21 kcal

‘. ® Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
( ¥ 332 kcal




Day
2 2855 kcal @ 204g Protein (29%)

Friihstiick
445 kcal, 45¢g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

YA Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
= ouble Chocolate Ma

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Snacks
365 kcal, 179 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

: Sojamilch
g 1 3/4 Tasse(n)- 148 kcal

A

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1149 Fett (36%) @ 201g Kohlenhydrate (28%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
890 kcal, 17g Eiweil}, 85g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

‘ Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n)- 417 kcal

e

F9dBiy ® Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
J 1335 kcal

w_ Getrocknete Cranberries
/N e\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Abendessen
830 kcal, 529 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

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

ﬂ , Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" 8, 1 Dose- 247 kcal

Seitan-Salat

359 kcal




Day 3 2797 kcal @ 2179 Protein (31%) @ 91g Fett (29%) @ 217g Kohlenhydrate (31%) @ 60g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen

445 kcal, 45¢g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 875 kcal, 42g Eiweil}, 101g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
Apfel . Sojamilch
1 Apfel(s)- 105 kcal g/ = 1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

WA Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
= ouble Chocolate Ma

Sonnenblumenkerne

90 kcal
Snacks Abendessen
320 kcal, 5g EiweiB, 43g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 830 kcal, 52g Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 42g Fett
i, Gerostete Cashewniisse Gerostete Mandeln
f@i 1/8 Tasse(n)- 104 kcal w 1/4 Tasse(n)- 222 kcal
= Fruchtsaft ﬂ , Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Ay 1/2 Tasse- 57 keal H 8, 1 Dose- 247 kcal
Trauben Seitan-Salat
s 160 kcal 359 kcal
N |

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day 4 2754 kcal @ 1909 Protein (28%)

Friihstiick
455 kcal, 269 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

2 Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
) 344 kcal

Snacks
320 kcal, 5g EiweiB, 43g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
gﬁ 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

N Fruchtsaft
Ay 1/2 Tasse- 57 keal

Trauben
s 160 kcal
ANy
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
5 2807 kcal @ 218g Protein (31%)

Friihstiick
455 kcal, 269 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

2 Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
’ 344 kcal

Snacks
395 kcal, 129 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

© = ' Gerostete Kichererbsen
Yé’ 1/2 Tasse- 276 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

85g Fett (28%) @ 243g Kohlenhydrate (35%) @ 659 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
875 kcal, 429 Eiweil}, 101g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Sojamilch

A

?‘*‘ 11/4 Tasse(n)- 106 kcal

e Cremige Linsen mit SiiBkartoffel
768 kcal

Abendessen
775 kcal, 449 Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

& ) \/eganer Fleischbillchen-Sub
>~ 11/2 Sub(s)- 702 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

138g Fett (44%) @ 115g Kohlenhydrate (16%) @ 59g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
795 kcal, 35¢g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

w Zitronenpfeffer-Tofu
§ % 14 oz- 504 kcal

BE@ Tomaten-Avocado-Salat
- 293 kcal

Abendessen
835 kcal, 739 Eiweil}, 259 netto Kohlenhydrate, 41g Fett

i Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Sojamilch

ﬁ/. 2 Tasse(n)- 169 kcal

Gebackener Tofu
20 Unze(s)- 566 kcal



Day
6

Friihstiick
375 kcal, 159 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Snacks
395 kcal, 12g Eiweil}, 47g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

- =ms. ' Gerostete Kichererbsen
Yé’ 1/2 Tasse- 276 kcal

= Grapefruit
BN 1 Grapefruit- 119 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2833 kcal @ 207g Protein (29%) @ 1219 Fett (39%) @ 180g Kohlenhydrate (25%) @ 48g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
905 kcal, 359 Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

» Fruchtsaft
. 12/3Tasse- 191 kcal

~ @B Tofu-Salat mit Salsa Verde
Vs 529 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Abendessen
835 kcal, 73g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

. Sojamilch
ﬁ/- 2 Tasse(n)- 169 kcal

Gebackener Tofu
20 Unze(s)- 566 kcal




Day
7

Friihstiick
375 kcal, 159 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

S Sojajoghurt
2 Becher- 271 kcal

" Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Snacks
395 kcal, 12g Eiweil}, 47g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

© =ms. ' Gerostete Kichererbsen
Yi, 1/2 Tasse- 276 kcal

= Grapefruit
BN 1 Grapefruit- 119 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2762 kcal @ 1929 Protein (28%) @ 1169 Fett (38%) @ 193g Kohlenhydrate (28%) @ 44g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
905 kcal, 359 Eiweil}, 61g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

— Fruchtsaft
e 12/3Tasse- 191 kcal

~ @B Tofu-Salat mit Salsa Verde
V. 529 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Abendessen
760 kcal, 589 Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

TS

Einfacher Seitan
7 0z- 426 kcal

& Kirschtomaten
| 12 Kirschtomaten- 42 kcal

E® Tomaten-Avocado-Salat
@ 293 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

|:| Wasser
25 1/2 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
1/4 Gallone (mL)

Obst und Fruchtsafte

Erdbeeren
L 2 Pint (645g)

D Fruchtsaft
56 2/3 fl oz (mL)

] Apfel
4 1/2 mittel (Durchm. 3") (8449)

D getrocknete Cranberries
1/2 Tasse (80g)

] Avocados
2 3/4 Avocado(s) (552g)

D Trauben
51/2 Tasse (5069)

|:| Grapefruit
3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

Zitrone
L 1 klein (58g)

|:| Limettensaft
21/2 EL (mL)

Snacks

|:| harte, gesalzene Brezeln
3 0z (859)

Andere

D Sojamilch, ungesiif3t
10 Tasse(n) (mL)

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

D Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)
Nahrhefe

L 31/2TL (49)

D Kakaopulver
2 EL (12g)

[] Sub-Brotchen
1 1/2 Brotchen (128g)

D Gemischte Blattsalate
6 Tasse (180g)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

D Seitan

13 0z (3699)

D Maisstarke
2 EL (169)

SiiBwaren

Kakaopulver
L 11/2 EL (8g)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
11/2 oz (43g)

D Gerostete Cashews
11/2 Tasse (2069)

Mandeln
D 1/4 Ibs (130g)

] Kokosmilch (Dose)
6 3/4 EL (mL)

Chiasamen
D 4 EL (579)

D Sesamsamen
2 1/2 EL (239)

|:| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/4 lbs (1039)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

[] ol
2 oz (mL)

D Salatdressing
5 EL (mL)

D Olivenol
2 TL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 Tasse (2139g)

D Sojasauce
11/4 Tasse (mL)

D extra fester Tofu
21/2Ibs (11349g)

D fester Tofu
1 1/2 Ibs (6499)



|:| Gerostete Kichererbsen
11/2 Tasse (1709)

|:| Sojamilchjoghurt
4 Behalter (601g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
7 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (944Q)

frischer Spinat
[]
13 1/3 Tasse(n) (400g)

D Zwiebel
2 mittel (6,4 cm @) (221g)

D SiBkartoffeln
1 2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (3509)

D Karotten
1/2 mittel (31g)

D ROomersalat
1 Herzen (500g)

D Frischer Ingwer
2 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (6g)

Suppen, Saucen und BratensofRen

|:| Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (182g)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052g)

[] Gemiisebriihe (servierbereit)
3 1/3 Tasse(n) (mL)

Salsa Verde
D 3 EL (48g)

D schwarze Bohnen
6 EL (90g)

Gewiirze und Krauter

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/3 0z (99)

D Zitronenpfeffer
4 Prise (19)

D Knoblauchpulver
5 Prise (2g)

D Salz

5 Prise (49)

schwarzer Pfeffer
5 Prise, gemahlen (1g)



Recipes @ FASTR

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

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 3 mittel (Durchm. 3") (54649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 7g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 4 1/2 Tasse(n) (mL)
Mandelmilch, ungesiiBt Mandelmilch, ungesiifit

3/4 Tasse (mL) 2 1/4 Tasse (mL)

Kakaopulver Kakaopulver

1/2 EL (39) 11/2 EL (8g)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g) 4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149) 11/2 oz (439)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-660_1.5-420_0.5?from_pdf=true

Friihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Veganer Schoko-Avocado-Chia-Pudding
344 kcal @ 229 Protein @ 19g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

- - — ' ‘

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

1 Scheiben (25g)
Kakaopulver

1EL (6g)

Chiasamen

2 EL (289)

Mandelmilch, ungesiiBt

3/4 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

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

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

2 Scheiben (509)
Kakaopulver

2 EL (129)

Chiasamen

4EL (579)

Mandelmilch, ungesiifit
11/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Avocado am Boden eines Glases zerdriicken. Alle anderen Zutaten hinzufiigen und gut

vermischen.

2. Abdecken und 1-2 Stunden oder liber Nacht im Kiihlschrank kiihlen.

3. Servieren und geniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-25757_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

v
§\ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
\ 2 Behiilter (301g) 4 Behilter (601g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2EL(179g) 4 EL (349g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/856_2.0-146_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n) - 417 kcal @ 10g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Erdbeer-Apfel-Spinat-Salat
335 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

’;,5"—%* s « . Fdr eine einzelne Mahlzeit:
" -
£ . frischer Spinat

L= 3 Tasse(n) (90g)
* Mandeln
¥ 2EL,in Scheiben (12g)
'li Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)
Erdbeeren, gehackt
1/2 Pint (1799)
Apfel, gehackt
1 klein (Durchm. 2,75") (149g)

1. Alle Zutaten auBer dem Vinaigrette-Dressing
zusammenwerfen.

32g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1 Tasse (1379)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

6 Tasse(n) (180g)

Mandeln

4 EL, in Scheiben (23g)
Balsamico-Vinaigrette

4 EL (mL)

Erdbeeren, gehackt

1 Pint (3579)

Apfel, gehackt

2 klein (Durchm. 2,75") (298g)

2. Beim Servieren das Vinaigrette iiber den Salat traufeln.

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

getrocknete Cranberries
4 EL (409)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

getrocknete Cranberries
1/2 Tasse (80g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_2.0-897_2.0-59907_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sojamilch
11/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 9g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojamilch, ungesiiit
11/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Cremige Linsen mit SiiRkartoffel
768 kcal @ 34g Protein @ 18g Fett @ 99g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Linsen, roh

1/2 Tasse (106g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 2/3 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 2/3 Tasse(n) (50g)
Kokosmilch (Dose)

1/4 Tasse (mL)

ol

11/4TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

5 Prise (1g)

Zwiebel, gewiirfelt

5/6 mittel (=6,4 cm @) (92g)
SiiBkartoffeln, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(1750)

WJy

150 &

6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiifit
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Linsen, roh

1 Tasse (213g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
31/3 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

3 1/3 Tasse(n) (100g)
Kokosmilch (Dose)

6 2/3 EL (mL)

ol

21/2 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4TL (3g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 2/3 mittel (=6,4 cm @) (183g)
SiiBkartoffeln, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

1 2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang
(3509)

1. In einem Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die gewiirfelte Zwiebel hinzufiigen. Etwa 5

Minuten anbraten, bis sie gebraunt und weich ist.

2. SiiRkartoffel, Linsen, Kreuzkiimmel und Briihe hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Abdecken und etwa 20 Minuten kocheln lassen.

3. Sobald die Linsen und die SiiBkartoffel weich sind, Spinat und Kokosmilch in den Topf geben und

umriihren. Noch ein paar Minuten unbedeckt kdcheln lassen.
4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.25-2167_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 5 essen

Zitronenpfeffer-Tofu
14 0z - 504 kcal @ 31g Protein

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

" s "

32g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

Maisstarke

{7 2EL (169)
/) o

1 EL (mL)

| Zitronenpfeffer

4 Prise (1g)

~ Zitrone, abgerieben

1 klein (58g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
14 0z (3979)

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (19g)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

_, Olivendl

1 TL (mL)
Knoblauchpulver

all 1/3TL(1g)

Salz

1/3 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (126g)

Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (779)

. Den Ofen auf 450°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu, Ol, Maisstarke,

Zitronenschale,
Zitronenpfeffer und etwas
Salz auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles
gut vermengen, bis der
Tofu gleichmaBig bedeckt
ist.

. 20-25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120720_2.0-367_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft
12/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
L | Fruchtsaft
13 1/3 floz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Tofu-Salat mit Salsa Verde
529 kcal @ 23g Protein @ 369 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fester Tofu

1 1/2 Scheibe(n) (126g)

ol

1/2 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

.~ 21/4 Tasse (689)

| gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
- 3EL (229)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (39)

Salsa Verde

11/2 EL (24g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
3 Scheiben (75g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

3 EL (45g)

Tomaten, gehackt

3/4 Roma-Tomate (60g)

1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
26 2/3 fl oz (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu

3 Scheibe(n) (2529)

ol

1 EL (mL)

Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
6 EL (44g)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL (6g)

Salsa Verde

3 EL (48q)

Avocados, in Scheiben geschnitten
6 Scheiben (150g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

6 EL (90g)

Tomaten, gehackt

1 1/2 Roma-Tomate (120g)

1. Tofu zwischen Papiertiichern pressen, um etwas Wasser zu entfernen; in mundgerechte Wiirfel

schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Tofu, Ol, Kreuzkiimmel und eine Prise Salz geben. Alles gut vermengen, bis

der Tofu gleichmaRig bedeckt ist.

3. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite ein paar Minuten braten, bis er knusprig ist.
4. Bohnen zur Pfanne geben und ein paar Minuten mitbraten, bis sie gerade durchgewarmt sind. Vom Herd

nehmen und beiseitestellen.

5. Blattsalate in eine Schiissel geben und Tofu, Bohnen, Avocado und Tomaten darauf anrichten. Den
Salat vorsichtig mischen. Mit Kiirbiskernen und Salsa Verde garnieren. Servieren.

Kiirbiskerne


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.667-28263_1.5-629_1.0?from_pdf=true

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.

Snacks 1[4

An Tag 1 und Tag 2 essen

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Erdbeeren Erdbeeren
1 Tasse, ganz (144g) 2 Tasse, ganz (288g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brezeln
165 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
o ._ 23 ‘-\ b Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln

11/2 0z (439) 3 0z (85q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch
13/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/302_1.0-907_1.5-58102_1.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiifit
1 3/4 Tasse(n) (mL) 3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2EL (179g) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
! Fruchtsaft Fruchtsaft
4 fl oz (mL) 8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben
160 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-155_0.5-373_2.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben Trauben
2 3/4 Tasse (2539g) 51/2 Tasse (5069)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse - 276 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579) 1 1/2 Tasse (170g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/631_2.0-59361_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Fruchtsaft
2 3/4 Tasse - 315 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 3/4 Tasse

J Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
22 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

—=N

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

Ergibt 6 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspiilen, Stiele
6 Kirschtomaten (102g) entfernen und servieren.

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
332 kcal @ 16g Protein @ 5g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Die Pasta und die
1/8 Glas (ca. 680 g) (84q) ,Fleisch’ballchen gemafR
. ‘ ungekochte trockene Pasta Packungsangaben

. \ 2 0z (579) zubereiten.
Vegane Fleischballchen, gefroren

' 1 1/2 Fleischbéllchen (45g)

2. Mit Sauce servieren und
genielen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_2.75-59348_1.0-2291_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
4 EL, ganz (36g) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 189 Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1 Dose (=540 g) (52649) 2 Dose (=540 g) (1052g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Seitan-Salat
359 kcal @ 279 Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-165_1.0-2715_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1TL (mL)

Nahrhefe

1TL(19)

Salatdressing

1 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (85q)

Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (102g)
Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 TL (mL)

Nahrhefe

2TL (3g)

Salatdressing

2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

6 0z (170g)

Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (204g)
Avocados, grob gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken

bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.
4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Veganer Fleischballchen-Sub

1 1/2 Sub(s) - 702 kcal @ 42g Protein @ 18g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sub(s)

Sub-Brotchen

1 1/2 Brétchen (128g)

Nahrhefe

1/2 EL (29)

Pasta-Sauce

6 EL (989)

Vegane Fleischballchen, gefroren
6 Fleischballchen (180g)

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

1. Vegane Fleischballchen
nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Pastasauce auf dem Herd
oder in der Mikrowelle
erwarmen.

3. Wenn die Fleischballchen
fertig sind, in das
Subbrotchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kase-Alternative)
toppen.

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2996_1.5-691_1.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 Tasse (45g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

4 EL Cherrytomaten (37g) Servieren.

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

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

Karotten, in Scheiben geschnitten = Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (159) 1/2 mittel (319g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (250g9) 1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

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

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

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Sojamilch

2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiit Sojamilch, ungesiif3t

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gebackener Tofu
20 Unze(s) - 566 kcal @ 55g Protein @ 29g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/379_1.0-58102_2.0-208_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

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

Sesamsamen Sesamsamen

11/4EL (119) 21/2 EL (23g)

extra fester Tofu extra fester Tofu

11/4 lbs (5679) 21/2 Ibs (1134g)

Frischer Ingwer, geschilt und Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben gerieben

1 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (3g) 2 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (6g)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rosten, bis sie duften.

In einer grofRen Schiissel die Tofuwiirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

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

W™ . Ergibt7 oz
“)‘f o

Seitan 1. Eine Pfanne mit Ol
1/2 Ibs (198g) ausstreichen und Seitan
ol bei mittlerer Hitze 3-5
13/4 TL (mL) Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

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

Ergibt 12 Kirschtomaten

Tomaten 1. Tomaten abspiilen, Stiele
12 Kirschtomaten (204g) entfernen und servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
293 kcal @ 4g Protein @ 23g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117864_3.5-59348_2.0-367_1.25?from_pdf=true

Zwiebel

1 1/4 EL, fein gehackt (19g)
Limettensaft

11/4 EL (mL)

. Olivenol

1 TL (mL)
Knoblauchpulver

{ 1/3TL(19)

| Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
5/8 Avocado(s) (126g)
Tomaten, gewiirfelt

5/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (779)

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,
gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

21 Schopfer (je 80 ml) (6519)
Wasser

21 Tasse(n) (mL)


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

