Meal Plan - 3200 Kalorien veganer Ernahrungsplan f:TiOsN?RR

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

Da
1 y 3067 kcal @ 228g Protein (30%) @ 139g Fett (41%) @ 170g Kohlenhydrate (22%) @ 569 Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen

525 kcal, 289 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 22g Fett 685 kcal, 40g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 34g Fett
<) Vegane Friihstiicks-Bratlinge
‘ (: 2 Bratlinge- 166 kcal

. « Mandeljoghurt I Gurkenscheiben
+“ 1Becher- 191 kcal R () 1 Gurke- 60 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal

€ Friihstiickszerealien mit Mandelmilch £ ag. ™ Erdnuss-Tempeh
= 169 kcal L‘ ' 3y 4 Unze Tempeh- 434 kcal
Abendessen

370 kcal, 12g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 1105 kcal, 63g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Fruchtsaft
4y 1Tasse- 115 keal

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

Bouz Mediterraner Chik'n-Salat mit Zitronen-Hummus-Dressing
e 1065 keal

& Hummus-Toast
1 Scheibe(n)- 146 kcal

N

o

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Day

2 3240 kcal @ 2464 Protein (30%) @ 120g Fett (33%) @ 228g Kohlenhydrate (28%) @ 659 Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
525 kcal, 289 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

k") Vegane Friihstiicks-Bratlinge
\ (‘f 2 Bratlinge- 166 kcal

- Mandeljoghurt
+“ 1Becher- 191 kcal

& Friihstiickszerealien mit Mandelmilch
169 kcal

Snacks
370 kcal, 12g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

£ Fruchtsaft
s 1Tasse- 115 kcal

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
@ Hummus-Toast
‘é 1 Scheibe(n)- 146 kcal

e

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
1020 kcal, 60g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Abendessen
940 kcal, 619 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 53g Fett

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

Seitan-Salat
718 kcal




Day
3

Friihstiick
485 kcal, 169 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

- Pistazien
375 kcal

Brezeln
B8 110 kcal

Snacks
370 kcal, 179 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Packchen- 241 kcal

A Sojamilch
g/ = 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
4

Friihstiick
485 kcal, 169 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

- Pistazien
375 kcal

Brezeln
el 110 kcal

Snacks
370 kcal, 179 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

— Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
== 1 Packchen- 241 kcal

Sojamilch

ﬁ/. 11/2 Tasse(n)- 127 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

3156 kcal @ 242g Protein (31%) @ 1549 Fett (44%) @ 153g Kohlenhydrate (19%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
980 kcal, 639 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

o Tomaten-Gurken-Salat
LD 282 kcal

-

Abendessen
940 kcal, 619 Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

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

Seitan-Salat
718 kcal

3154 kcal @ 2419 Protein (31%) @ 102g Fett (29%) @ 2449 Kohlenhydrate (31%) @ 759 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
960 kcal, 489 Eiweil}, 147g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

&1 Pitabrot

)/ g‘:,« 2 Pitabrot(e)- 156 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Abendessen
960 kcal, 759 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s)- 603 kcal

& Knoblauch-Collard Greens
358 kcal



Day
5 3237 kcal @ 228g Protein (28%)

Friihstiick
600 kcal, 269 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

® Rauchiger Tofu mit SiiBkartoffel-Hash
e 517 kcal

Snacks
355 kcal, 20g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

; Sojamilch
ﬁ/. 11/2 Tasse(n)- 127 kcal

Ze2pd Paprikastreifen und Hummus
b 227 kcal

& 4

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
6 3227 kcal @ 210g Protein (26%)

Friihstiick
600 kcal, 269 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

@ Rauchiger Tofu mit SiiBkartoffel-Hash
517 kcal

Snacks
355 kcal, 20g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Sojamilch

A

g 1 1/2 Tasse(n)- 127 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1559 Fett (43%) @ 161g Kohlenhydrate (20%) @ 70g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
965 kcal, 459 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

s .~ Sesam-Orange-Tofu
g& 10 1/2 oz Tofu- 566 kcal

& B Knoblauch-Collard Greens
398 kcal

Abendessen
935 kcal, 519 Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 60g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
#/) 785 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

1439 Fett (40%) @ 207g Kohlenhydrate (26%) @ 68g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
965 kcal, 459 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

& @b, 4 Sesam-Orange-Tofu
g& 10 1/2 oz Tofu- 566 kcal
Knoblauch-Collard Greens
398 kcal

Abendessen
925 kcal, 34g Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

Fruchtsaft
j\ 12/3 Tasse- 191 kcal

& %) Sesam-Erdnuss-Zoodles
b\ 735 kcal



Day

7 3211 kcal @ 201g Protein (25%) @ 155¢g Fett (43%) @ 199g Kohlenhydrate (25%) @ 54g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
600 kcal, 269 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

® Rauchiger Tofu mit SiiBkartoffel-Hash
e 517 kcal

Snacks
355 kcal, 20g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

4 Sojamilch
g 1 1/2 Tasse(n)- 127 kcal

g2y Paprikastreifen und Hummus
» 227 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 859 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
945 kcal, 369 Eiweil}, 56g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

Veganer gegrillter Kase
1 1/2 Sandwich(es)- 496 kcal

Sonnenblumenkerne
451 kcal

Abendessen
925 kcal, 34g Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

= Fruchtsaft
Wy 12/3Tasse- 191 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (315g)

Nahrhefe
u 21/3 oz (669g)

[ ] vegane Friihstiicksbratlinge
4 Frikadellen (152g)

] gesiiBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
2 Behalter (300g)

D vegane Chik'n-Streifen
15 1/2 0z (4399)

D Coleslaw-Mischung
4 1/2 Tasse (4059)

Sesamol

u 2 1/2 EL (mL)
Spiel(e)

L 6 SpieB(e) (6g)

] Sojamilch, ungesiilt
7 1/2 Tasse(n) (mL)

D gerauchertes Paprikapulver
3 3/4 Teeloffel (9g)

D Sriracha-Chilisauce
11/2 EL (239g)

D Veganes Ranch-Dressing
4 EL (mL)

|:| Veganer Kase, Scheiben
3 Scheibe(n) (60g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (9719g)

D Gurke

2 Gurke (ca. 21 cm) (602g)
Zwiebel
u 1/2 klein (35g)
D Paprika
3 1/3 groB (5509)
D frischer Spinat
8 Tasse(n) (240q)
rote Zwiebel
[ 3 klein (201g)
Frischer Ingwer
D 1/4 oz (8q)
D Blumenkohl
3 Kopf klein (Durchm. 4") (795g)

] Griinkohl (Collard Greens)
3 1/2 Ibs (1644g)

D Knoblauch
14 Zehe(n) (42g)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
2 EL (mL)

|:| schwarze Oliven
9 groB3e Oliven (40g)

D Fruchtsaft
42 2/3 fl oz (mL)

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)

D Limettensaft
4 EL (mL)

|:| Orange
3 2/3 Orange (567g)

Friihstiickscerealien

|:| Friihstiicksflocken
2 Portion (60g)

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

Getranke

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 1/2 Tasse (mL)

I:' Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

D Wasser
25 Tasse(n) (mL)

Gewiirze und Krauter
Paprika
L] 1/4 EL (29)

|:| Thymian, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g)

D Salz

1/2 EL (10g)

Backwaren

D Pita-Brot
2 1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (70g)

D Brot

5 Scheibe (160g)

D Weizentortillas
2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (98g)

Nuss- und Samenprodukte



[] SiiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (3949)

D Friihlingszwiebeln
5 EL, in Scheiben (40g)

|:| Zucchini
5 mittel (980g)

Fette und Ole

Salatdressing
L 1/2 lbs (mL)

DGI

6 2/3 oz (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 11/4 Ibs (5679g)

D Erdnussbutter
1/2 lbs (2249)

D Sojasauce
3/4 lbs (mL)
|:| Hummus
16 1/2 0z (4679)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Tasse(n) (120g)

D extra fester Tofu
1 1/3 Ibs (605g)

fester Tofu
L 3 lbs (13409g)

I:' Mandeln
3/4 Tasse, ganz (107g)

D geschalte Pistazien
1 Tasse (1239)

D Sesamsamen
10z (299)

Chiasamen
D 21/2TL(12g)

D Sonnenblumenkerne
21/2 0z (719)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Barbecue-Sof3e
8 fl 0z (283q)

D Frank's RedHot Sauce
4 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

|:| Seitan

3/4 Ibs (3409)

D Maisstarke
1/4 Tasse (369)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)

SiiBwaren

D Zucker
3 EL (399)



. @STRONGR
Recipes FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Friihstiicks-Bratlinge
2 Bratlinge - 166 kcal @ 189 Protein @ 6g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

ERREATP L S "' ¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Friihstiicksbratlinge vegane Friihstiicksbratlinge
2 Frikadellen (76g) 4 Frikadellen (152g)

1. Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten.
Servieren.

Mandeljoghurt
1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gesiiBBter Mandeljoghurt gesiiBter Mandeljoghurt
9 (aromatisiert) (aromatisiert)

1 Behélter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiickszerealien mit Mandelmilch
169 kcal @ 59 Protein @ 5g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29541_2.0-59630_1.0-479_1.0?from_pdf=true

A il Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
TR o e
T . T Friihstiicksflocken Friihstiicksflocken
A
i _ o Wi 1 Portion (309) 2 Portion (60g)
g ) - mw Mandelmilch, ungesiiBt Mandelmilch, ungesiift

ot 1/2 Tasse (mL) 1 Tasse (mL)
wmlllillml'.l'ﬂll_ll\

| . L\“
inffﬂlffiﬂ? mmimnmw li!llllh g

1. Suchen Sie ein Miisli, dessen Portion im Bereich von 100—150 Kalorien liegt. Realistischerweise konnen
Sie jedes Friihstiickszerealien wahlen und die PortionsgroRe entsprechend anpassen, da die meisten
Friihstiicksflocken eine ahnliche Makronahrstoffverteilung haben. Mit anderen Worten: Die Wahl der
Friihstiicksflocken wird Ihre Diat nicht entscheidend verandern, da sie groftenteils eine schnelle,
kohlenhydratreiche Mahlzeit sind.

Frihstick 2 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

Pistazien

375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
geschalte Pistazien geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629) 1 Tasse (123g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Brezeln

110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_2.0-907_1.0?from_pdf=true

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

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 3 Orange (462g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Rauchiger Tofu mit SiiRkartoffel-Hash
517 kcal @ 25g Protein @ 29g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

b W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
% ¥ ¥ Nihrhefe Nihrhefe
AN ~ 11/4EL (59) 1/4 Tasse (149)
AR gerauchertes Paprikapulver gerauchertes Paprikapulver
1 1/4 Teeloffel (3g) 3 3/4 Teeloffel (9g)
ol ol
11/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
. Wasser Wasser

1/6 Tasse(n) (mL) 5/8 Tasse(n) (mL)
fester Tofu, trockengetupft fester Tofu, trockengetupft
1/2 Ibs (248g) 26 1/4 oz (7449)
SiiBkartoffeln, gewiirfelt SiiBkartoffeln, gewiirfelt
5/8 Siikkartoffel, 12,5 cm lang 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (3949)
(1319) rote Zwiebel, in Scheiben
rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
geschnitten 2 klein (1319g)

5/8 klein (449)

1. Nur die Hilfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelte SiiBkartoffel hinzufiigen
und etwa 4-5 Minuten braten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Wasser hinzufiigen und abdecken, um die SiiBkartoffeln zu dampfen, bis sie mit einer Gabel leicht
durchstochen werden kdonnen, 3-5 Minuten.

3. Geschnittene Zwiebel und etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen. Kochen, bis die Zwiebeln weich sind, etwa
6-8 Minuten. Hash auf einen Teller geben und die Pfanne saubern.

4. Das restliche Ol in die Pfanne bei mittlerer Hitze geben und Tofu hineinbréseln. Nahrhefe, gerduchertes
Paprikapulver und etwas Salz und Pfeffer einriihren. Kochen, bis der Tofu etwas knusprig wird.

5. Tofu mit der SiiRkartoffel-Hash anrichten und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-108238_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
189 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
3 3/4 Tasse (113g) Dressing in einer kleinen

Tomaten Schiissel vermischen.
10 EL Cherrytomaten (93g) Servieren.
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Gurkenscheiben
1 Gurke - 60 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Gurke

Gurke 1. Gurke in Scheiben
1 Gurke (ca. 21 cm) (301g) schneiden und servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.5-58052_4.0-3194_1.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Unze Tempeh

Tempeh

40z (113g)
Erdnussbutter
2 EL (32g)
Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Sojasauce

1 TL (mL)
Nahrhefe

1/2 EL (29)

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier oder Folie
auslegen und mit Antihaft-
Spray bespriihen.

. Tempeh in nugget-grolRe

Scheiben schneiden.

. In einer kleinen Schiissel

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

. Tempeh in die Sauce

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

. Ca. 30 Minuten im Ofen

backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

. Extra Sauce dariiber

traufeln und servieren.



Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

BBQ-Tempeh-Wrap

2 Wrap(s) - 944 kcal @ 58g Protein @ 25g Fett @ 97g Kohlenhydrate @ 25¢ Ballaststoffe

Ergibt 2 Wrap(s)

Barbecue-Sofe

4 EL (689)

Coleslaw-Mischung

2 Tasse (180g)

Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.)
(989)

ol

1TL (mL)

Tempebh, in Streifen geschnitten
1/2 Ibs (2279)

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 klein (74q9)

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

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Das Tempeh 3-5 Minuten
pro Seite braten, bis es
gebraunt und
durchgewarmt ist.

. Das Tempeh in eine kleine

Schiissel geben und mit
Barbecue-Sauce
vermengen. Gut
vermischen.

. Den Wrap

zusammenstellen: Tortilla
mit BBQ-Tempeh,
Coleslaw und Paprika
belegen. Einwickeln und
servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25157_2.0-691_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£

An Tag 3 essen

Tomaten-Gurken-Salat
282 kcal @ 69 Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Zutaten in einer Schiissel
4 EL (mL) vermengen und servieren.
rote Zwiebel, in diinne Scheiben

geschnitten

1 klein (709)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten

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

Tomaten, in diinne Scheiben

\M L~ geschnitten

2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2469)

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce

Ergibt 6 Spielle

. Erdnussbutter 1. Wenn die Chik'n-Streifen
2 EL (329g) gefroren sind, den
Limettensaft Mikrowellenanweisungen
11/2 EL (mL) auf der Verpackung folgen
Sesamdl und sie garen, bis sie
TEL (mL) . weich, aber noch nicht
vegane Chik'n-Streifen vollstandig durchgegart
1/2 Ibs (2279) sind.

SpieB(e) A . .

6 SpieB(e) (69) 2. Sesa}mol u!)er die Chik'n-
Frischer Ingwer, gerieben oder fein Streifen reiben und
gehackt aufspiefRen.

1 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (5g) 3. Die Spiele in einer Pfanne

oder Grillpfanne bei
mittlerer Hitze braten, bis
sie aulen gebraunt und
durchgegart sind.

4. Wahrenddessen die Sauce
zubereiten, indem
Erdnussbutter, Ingwer und
Limettensaft verriihrt
werden. Nach Wunsch
einen Schuss Wasser
hinzufiigen, um die
Konsistenz anzupassen.

5. Die Spie3e mit
Erdnusssauce servieren
und geniellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/124_4.0-25837_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 [£

An Tag 4 essen

Pitabrot

2 Pitabrot(e) - 156 kcal @ 6g Protein

A

. 2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (569)

BBQ Blumenkohl-Wings

803 kcal @ 42g Protein @ 6g Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe

Ergibt 2 Pitabrot(e)

Barbecue-SoR3e
3/4 Tasse (215g)

1/4 EL (5g)
3/4 Tasse (45g)

Blumenkohl
3 Kopf klein (Durchm. 4") (795g)

1g Fett @ 289 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Pita in Dreiecke schneiden

und servieren. Optional
konnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.

. Ofen auf 230 °C (450 °F)

vorheizen. Blumenkohl
abspiilen und in RGschen
zerteilen — beiseitestellen.

. In einer Schiissel Nahrhefe

und Salz mischen. Mit
etwas Wasser zu einer fast
pastosen Konsistenz
verrihren.

. Roschen in die Schiissel

geben und so vermengen,
dass alle Seiten bedeckt
sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

. 25-30 Minuten backen, bis

sie knusprig sind. Aus dem
Ofen nehmen und
beiseitestellen.

. Barbecue-Sauce in eine

mikrowellengeeignete
Schiissel geben und kurz
erwarmen.

. Roschen mit BBQ-Sauce

vermengen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26740_4.0-1521_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 5[4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sesam-Orange-Tofu

10 1/2 oz Tofu - 566 kcal @ 27g Protein

26g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sojasauce

11/2 EL (mL)

Zucker

11/2 EL (20g)
Sriracha-Chilisauce

3/4EL (11g)

Maisstarke

2 1/4 EL (189)

Sesamsamen

1/2 EL (59)

Sesamol

3/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (5g)

Orange, entsaftet

3/8 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (53g)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
2/3 Ibs (2989)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce

3 EL (mL)

Zucker

3 EL (39g)

Sriracha-Chilisauce

11/2 EL (239)

Maisstarke

1/4 Tasse (369)

Sesamsamen

1EL (99)

Sesamol

11/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Orange, entsaftet

3/4 Frucht (Durchm. 7,3 cm) (1059)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
1 1/3 Ibs (5959)

1. Orange-Sauce zubereiten: In einer kleinen Schiissel Knoblauch, Orangensaft, Zucker, Sojasauce und
Sriracha verquirlen. Beiseite stellen.

2. In einer groBBen Schiissel gewiirfelten Tofu mit Maisstarke und Sesamsamen vermengen.
3. Sesamol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und 5-8 Minuten braten, bis er

knusprig ist.

4. Orangen-Sauce hineingieBen und 1-2 Minuten kochen, bis die Sauce eindickt und erwarmt ist.

5. Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
398 kcal @ 18g Protein

21g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
11/4 Ibs (567g)

(0]

11/4 EL (mL)

Salz

1/3 TL (29)

Knoblauch, fein gehackt
3 3/4 Zehe(n) (11g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
21/21bs (1134g)

ol

21/2 EL (mL)

Salz

5 Prise (49)

Knoblauch, fein gehackt
7 1/2 Zehe(n) (239)

1. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/108322_1.5-423_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 6 [£

An Tag 7 essen

Veganer gegrillter Kase

1 1/2 Sandwich(es) - 496 kcal @ 15g Protein @ 24g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Brot

3 Scheibe (96g9)

o]

1/2 EL (mL)

Veganer Kase, Scheiben
3 Scheibe(n) (60g)

Sonnenblumenkerne
451 kcal @ 21g Protein @ 369 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne
21/2 0z (719g)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis

niedriger Hitze mit der
Halfte des Ols
vorheizen.\r\nEine
Brotscheibe in die Pfanne
legen, mit Kase belegen
und die zweite Brotscheibe
darauflegen.\r\nGrillen, bis
sie leicht gebraunt ist -
aus der Pfanne nehmen
und das restliche Ol
hinzufiigen. Das Sandwich
wenden und die andere
Seite grillen. Weitergaren,
bis der Kase geschmolzen
ist.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/855_1.5-420_2.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Fruchtsaft Fruchtsaft
8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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 (189) 4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

_f& Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
7 Brot Brot
1 Scheibe (329g) 2 Scheibe (64g)
Hummus Hummus
\) 21/2 EL (38g) 5EL (759)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.0-145_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Instant-Haferflocken mit Mandelmilch
1 Péckchen - 241 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandelmilch, ungesiif3t Mandelmilch, ungesiif3t
3/4 Tasse (mL) 11/2 Tasse (mL)
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 2 Packchen (86g)

1. Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dariiber
gieBen.

2. 90 Sekunden bis 2 Minuten in der Mikrowelle erhitzen.

Sojamilch

11/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesii3t Sojamilch, ungesiifit
11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/474_1.0-58102_1.5?from_pdf=true

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

Sojamilch

11/2 Tasse(n) - 127 kcal @ 11g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiiBt Sojamilch, ungesiif3t

/ ‘;’ % 11/2 Tasse(n) (mL) 41/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus
227 kcal @ 10g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

@ Fircine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Hummus Hummus

1/2 Tasse (108g) 11/3 Tasse (3259)
Paprika Paprika

1 1/3 mittel (159g) 4 mittel (4769)

1. Paprika in Streifen schneiden.

2. Mit Hummus zum Dippen
servieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Mediterraner Chik'n-Salat mit Zitronen-Hummus-Dressing
1065 kcal @ 629 Protein @ 67g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_1.5-429_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27266_1.5-26740_1.0?from_pdf=true

Hummus 1. Hummus und Zitronensaft

1/4 Tasse (68g) mit einer Prise Salz/Pfeffer
. Gemischte Blattsalate verriihren. Riihren, bis eine

21/4 Tasse (689) saucenartige Konsistenz
Zitronensaft entsteht. Bei Bedarf einen
11/2EL (mL) Schuss Wasser zum

- ol Verdiinnen hinzufiigen. Im
3EL (mL) Kiihlschrank
I:;’:'Eta(zg) b(.eiseifestellen." o
Thymian, getrocknet 2. Die Halfte des Ols in einer
1/4 EL, Bltter (1g) Pfanne bei mittlerer Hitze
vegane Chik'n-Streifen erhitzen und die
1/2 Ibs (213g) Kichererbsen hinzufiigen.
Kichererbsen, konserviert, abgetropft Ca. 4 Minuten braten,
und abgespiilt gelegentlich umriihren.
1/2 Tasse(n) (120g) Paprika und etwas Salz
schwarze Oliven, entkernt dariiberstreuen und 30
9 groRe Oliven (409) Sekunden weiterbraten.
Tomaten, gehackt Kichererbsen in eine
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g) Schale geben und
Zwiebel, diinn geschnitten beiseitestellen.

1/2 klein (359) 3. Das verbleibende Ol in die

Pfanne geben und die
Chik'n-Streifen nach
Packungsanweisung
zubereiten. Thymian und
etwas Salz/Pfeffer
dariiberstreuen und vom
Herd nehmen.

4. Salat zusammenstellen:
Kichererbsen, Chik'n,
Tomaten, Zwiebel und
Oliven auf einem Bett aus
Blattsalaten anrichten.
Dressing dariiber geben
und servieren.

5. Meal-Prep-Tipp: Fiir beste
Ergebnisse vorbereitete
Zutaten (Chik'n,
Kichererbsen, Oliven,
Zwiebel, Tomaten)
zusammen in einem
luftdichten Behalter im
Kiihlschrank aufbewahren.
Blattsalate und Dressing
getrennt lassen, bis
serviert wird.

Pitabrot
1/2 Pitabrot(e) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe



Ergibt 1/2 Pitabrot(e)

Pita-Brot 1. Pita in Dreiecke schneiden

1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (149) und servieren. Optional
konnen Pitas in der
Mikrowelle oder in einem
warmen Ofen/Toasterofen
erwarmt werden.

Abendessen 2[4
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 (369) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Seitan-Salat
718 kcal @ 54g Protein @ 35g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-2715_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o] (o]

2 TL (mL) 4 TL (mL)

Nahrhefe Nahrhefe

2TL (3g) 4 TL (59)

Salatdressing Salatdressing

2 EL (mL) 4 EL (mL)

frischer Spinat frischer Spinat

4 Tasse(n) (1209) 8 Tasse(n) (240g)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten geschnitten

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

Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

12 Kirschtomaten (2049) 24 Kirschtomaten (408g)
Avocados, grob gehackt Avocados, grob gehackt
1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

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 [

An Tag 4 essen

Gebackener Tofu
21 1/3 Unze(s) - 603 kcal @ 599 Protein @ 31g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_2.667-423_2.25?from_pdf=true

Ergibt 21 1/3 Unze(s)

Sojasauce

2/3 Tasse (mL)

Sesamsamen

4TL (129)

extra fester Tofu

1 1/3 Ibs (605g)

Frischer Ingwer, geschilt und gerieben
1 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (3g)

Knoblauch-Collard Greens
358 kcal @ 16g Protein

19g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
18 0z (5109g)

o]

1 EL (mL)

Salz

1/4 TL (2g)

Knoblauch, fein gehackt

3 1/2 Zehe(n) (10g)

w

. 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 groRen Schiissel
die Tofuwiirfel mit
Sojasauce, Ingwer und den
gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie
gleichmalig bedeckt sind.

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.

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

Das Ol Ihrer Wahl in einer
Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

Die Collards zugeben und
4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

Mit Salz abschmecken und
servieren.



Abendessen 4[4

An Tag 5 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
785 kcal @ 48g Protein @ 50g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

o] 1. Olin einer Pfanne bei
1 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Frank's RedHot Sauce Tempeh mit etwas Salz
4 EL (mL) hinzufiigen und unter
Tempeh, grob gehackt gelegentlichem Riihren
1/2 1bs (2279) braten, bis es knusprig ist.
Veganes Ranch-Dressing . . .
4EL (mL) 2. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingielRen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3

Minuten.
3. Tofu mit veganem Ranch
servieren.
Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
3 Tasse (90g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Servieren.

Salatdressing
3 EL (mL)

Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft
12/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Fruchtsaft Fruchtsaft
13 1/3 floz (mL) 26 2/3 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120435_2.0-691_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.667-3122_2.5?from_pdf=true

Sesam-Erdnuss-Zoodles
735 kcal @ 319 Protein @ 47g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

7 YT Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
: Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
11/4 Tasse (113g) 2 1/2 Tasse (2259g)
Erdnussbutter Erdnussbutter
5 EL (80g) 10 EL (160g)
Sojasauce Sojasauce
21/2 EL (mL) 5EL (mL)
Sesamsamen Sesamsamen
4 11/4TL (49) 21/2TL (89g)

Friihlingszwiebeln Friihlingszwiebeln
2 1/2 EL, in Scheiben (20g) 5 EL, in Scheiben (40g)
Limettensaft Limettensaft
11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)
Chiasamen Chiasamen
11/4 TL (6Qg) 21/2TL (12g)
Zucchini, spiralisiert Zucchini, spiralisiert
2 1/2 mittel (4909) 5 mittel (980g)

1. Zoodles und Krautsalat in einer Schiissel vermengen.

2. In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter, Sojasauce und Limettensaft vermischen. Nach und nach
Wasser hinzufiigen, gerade so viel, dass eine saucenahnliche Konsistenz entsteht.

3. Die Erdnusssauce iiber die Zoodles geben und gut vermengen.
4. Mit Friihlingszwiebeln, Sesam und optional Chiasamen bestreuen.
5. Servieren.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g) 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)
Wasser Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL) 24 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

