Meal Plan - 30 g Protein veganer Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 994 kcal @ 50g Protein (20%) ® 31g Fett (28%) @ 103g Kohlenhydrate (42%) @ 26g Ballaststoffe (11%)

Friihstiick
220 kcal, 5g EiweiB, 43g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

& Brezeln
138 kcal

Abendessen
340 kcal, 179 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

“y Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

=% = 3 Chik'n-Nuggets
: 5 Nuggets- 276 kcal

Day 2 952 kcal @ 55g Protein (23%)

Friihstiick
220 kcal, 5g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

% Brezeln
B 138 kcal

Abendessen
305 kcal, 229 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 12g Fett
74 2F Knusprige chik'n-Tender
%7388 5 1/3 Tender(s)- 305 kcal
©

Mittagessen
430 kcal, 28g Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

B 1) Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
;| 332 kcal

*;n #=gl Finfacher Salat mit Tomaten und Karotten
™ "’ 98 kcal

31g Fett (30%) @ 999 Kohlenhydrate (42%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
425 kcal, 289 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal




Day 3

Frithstiick
200 kcal, 7g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Abendessen

395 kcal, 289 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
8% Einfaches Tempeh

g 4 0z- 295 kcal

i

Einfach angebratener Spinat

@ 100 kcal

Day 4

Friihstiick
200 kcal, 7g EiweiB, 32g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

e Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Abendessen
395 kcal, 289 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

974 kcal @ 53g Protein (22%) @ 519 Fett (47%) @ 56g Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
380 kcal, 18g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

s¢i Gemischter Salat

S = Finfacher Tofu
f‘% 6 0z- 257 kcal

£

974 kcal @ 53g Protein (22%) @ 519 Fett (47%) @ 569 Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
380 kcal, 18g Eiweil, 14g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

; Gemischter Salat
=7 121 kcal

% = Finfacher Tofu
2 % 6 0z- 257 kcal

rer.



Day 5 1028kcal ® 369 Protein (14%) @ 469 Fett (40%) @ 93g Kohlenhydrate (36%) @ 25g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
155 kcal, 3g Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

f ‘ Himbeeren
| # ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

3y Kleiner Miisliriegel

1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
435 kcal, 17g EiweiB, 54g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

SR

8 Tomaten-Avocado-Salat
P 117 kcal

Mittagessen
440 kcal, 169 Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

S Tofu-Spinat-Salat
370 kcal
7 1O Nektarine
7. U 'K Nektarine(n)- 70 kcal

Day 6 1028 kcal @ 36g Protein (14%) @ 46g Fett (40%) @ 93g Kohlenhydrate (36%) @ 25g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick
155 kcal, 3g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

f ‘ Himbeeren
L ﬁ ‘ 1/2 Tasse- 36 kcal

" Kleiner Miisliriegel
# 1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen

435 kcal, 179 EiweiB3, 54g netto Kohlenhydrate, 119 Fett
E@RER Tomaten-Avocado-Salat
8 P 117 kcal

Linsen- & Tomaten-Pasta
316 kcal

Mittagessen
440 kcal, 169 EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

V. ) Tofu-Spinat-Salat
. 370 kcal

2

Nektarine
1 Nektarine(n)- 70 kcal

7. C




Day 7 987 kcal @ 32g Protein (13%) @ 26g Fett (24%) @ 128g Kohlenhydrate (52%) @ 27g Ballaststoffe (11%)

Friihstiick
155 kcal, 3g Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

"‘ Himbeeren
M 1/2 Tasse- 36 kcal

27 %g Kleiner Miisliriegel

1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
440 kcal, 15¢g EiweiB, 70g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

2o Pasta mit Fertigsauce
$ 340 kcal

=9l Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Mittagessen
395 kcal, 149 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

= Marokkanische Kichererbsensuppe
394 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

|:| Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)
Limettensaft

L 2/3 fl oz (mL)

D Orange
2 Orange (308g)

D Avocados
1 1/4 Avocado(s) (251g)

D Zitronensaft
2 3/4 EL (mL)

D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

D Himbeeren
11/2 Tasse (1859)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Ketchup
L 2 1/2 EL (44q)

D Karotten
3 1/2 mittel (2079)

Knoblauch
u 4 Zehe(n) (12g)

|:| Zwiebel
1 2/3 mittel (=6,4 cm @) (1859)

|:| Frischer Koriander
1 EL, gehackt (3g)

|:| Romersalat
2 Herzen (1000g)

D Tomaten
4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4809)

|:| frischer Spinat
13 Tasse(n) (390g)

D rote Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)

|:| Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Tomatenmark
D 1/2 EL (8g)

D Sellerie, roh

1 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (60g)

Andere
[ ] vegane 'Chik'n' Nuggets
5 Nuggets (108g)

Nahrhefe
D 1TL(19g)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D vegetarische Burgerkriimel
40z (1139)

Sojasauce
L] 3 EL (mL)

Tempeh
L 1/2 Ibs (2279)

D fester Tofu
11/4 lbs (5679)

D Linsen, roh
6 EL (729)

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

Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Gewiirze und Krauter

Chiliflocken
N 1 1/2 Prise (0g)

D schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g)

D Salz

4 Prise (39)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
3/4 EL (59)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19g)

Paprika
u 1TL (29g)

Fette und Ole
o]
L 1/4 lbs (mL)

D Salatdressing
21/3 oz (mL)

D Olivenol
1 1/4 EL (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
21/2 0z (719)

kleiner Miisliriegel
3 Riegel (759)

Getreide und Teigwaren



[]
L]
[]

Vegetarische Chik'n-Tender
5 1/3 Stiicke (136g9)
Sojamilchjoghurt

2 Behalter (301g)

gehackte Tomaten

3/8 Dose (ca. 795 g) (2989)

D Seitan

3 0z (85q)

|:| ungekochte trockene Pasta
50z (1409)

Nuss- und Samenprodukte
D Sonnenblumenkerne
1/2 EL (69)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pasta-Sauce
1/6 Glas (ca. 680 g) (112g)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
11/2 Tasse(n) (mL)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
1 Orange (154g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Brezeln
138 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

harte, gesalzene Brezeln
11/4 0z (359g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Orange
2 Orange (3089)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln
21/2 0z (719)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-907_1.25?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. 47’ Pfirsich Pfirsich
- 1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Y
\ Sojamilchjoghurt Sojamilchjoghurt
\ 1 Behilter (150g) 2 Behiilter (301g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-856_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (629) 11/2 Tasse (185g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

;& ’ !; , ? kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
& 2 . ’ 1 Riegel (259) 3 Riegel (759)

oy -l
A

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
332 kcal @ 25g Protein @ 15g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

T A Karotten

Y 11/3 groR (96g)
vegetarische Burgerkriimel
. 40z (113Qg)

Sojasauce

. 3TL(mL)

' Wasser

2 TL (mL)

Chiliflocken

1 1/3 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

ol

2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gehackt

1/3 groB (50g)

Frischer Koriander, gehackt
3 TL, gehackt (3g)

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

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

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

. Eine grolRe Pfanne bei

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

. Wahrenddessen Karotten

in kleine Stifte schneiden.
Die Karotten zu den
Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise
Salz und Pfeffer.
Weitergaren, bis die
Zwiebeln gebraunt sind
und die Karotten leicht
weich geworden sind.

. Burgerkriimel in die

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

. Sobald alles vollstandig

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

. In einer groRen Schiissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/17345_1.0-379_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Seitan-Salat

359 kcal @ 27g Protein @ 18g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
ol

1 TL (mL)

Nahrhefe

1TL (1g)

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) (50g)

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pfirsich

Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (150g)

. Ol in 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.

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2715_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischter Salat

121 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

v\,ﬂ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Romersalat, geraspelt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (469)

4 Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/8 mittel (6,4 cm @) (14q)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (91g)
Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm @) (28g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)
Karotten, geschalt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (50g)

und etwas Dressing hinzufiigen.

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AR -—

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

1EL (mL) 2 EL (mL)
fester Tofu fester Tofu

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

1. Tofu 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 er goldbraun und knusprig ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.0-116597_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tofu-Spinat-Salat
370 kcal @ 15g Protein

1.
2.
3.
4.

marinieren.

Vermengen und servieren.

© v NG

289 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Sonnenblumenkerne

1/4 EL (39)

Sojasauce

1 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 Prise (19g)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Tomaten

3 Kirschtomaten (51g)

frischer Spinat, gehackt

1 1/2 Tasse(n) (45g)

0l, geteilt

1 EL (mL)

fester Tofu, abgetropft, gepresst
und in Wiirfel geschnitten

1/4 Packung (450 g) (1139)
Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/4 Avocado(s) (509)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
In einer kleinen Schiissel Sojasauce, Knoblauch, Kreuzkiimmel und die Hilfte des Ols vermischen.
Den gewiirfelten Tofu hinzufiigen und gut vermengen, bis er gleichmaRig bedeckt ist.

Optional: In Frischhaltefolie einwickeln und ein paar Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne

1/2 EL (69)

Sojasauce

2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (1g9)

Zitronensaft

2 EL (mL)

Tomaten

6 Kirschtomaten (102g)
frischer Spinat, gehackt

3 Tasse(n) (90g)

0l, geteilt

2 EL (mL)

fester Tofu, abgetropft, gepresst
und in Wiirfel geschnitten
1/2 Packung (450 g) (2279)
Avocados, in Wiirfel geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)

Ein Backblech mit leicht gedltem Backpapier auslegen. Tofu darauf verteilen.
30 Minuten im Ofen backen, dabei zur Halbzeit wenden.
Salat zusammenstellen, indem Tofu, Tomaten und Avocado auf einem Bett aus Spinat platziert werden.
Mit Zitronensaft, Sonnenblumenkernen, dem restlichen Ol und Salz/Pfeffer nach Geschmack toppen.

Aufbewahrungshinweis: Bei Meal-Prep iiberschiissigen Tofu in einem luftdichten Behalter im

Kihlschrank aufbewahren. Dressing separat ebenfalls luftdicht im Kiihlschrank lagern. Alle
Komponenten erst vor dem Essen miteinander vermischen.

Nektarine

1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein

1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2657_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (142g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und

servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Marokkanische Kichererbsensuppe
394 kcal @ 14g Protein @ 15g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

"W Zitronensaft

‘ 3/4 EL (mL)

ol

| 3/4EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

11/2 Tasse(n) (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (39)

gehackte Tomaten

3/8 Dose (ca. 795 g) (298g)
Paprika

1/4 EL (29)

Sellerie, roh, gehackt

1 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (60g)
Zwiebel, gehackt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
3/8 Dose(n) (168g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (2849)

. Erhitze Ol in einem groBen

Topf bei niedriger Hitze.
Zwiebeln und Sellerie
hinzufiigen und unter
haufigem Riihren etwa 10
Minuten weich diinsten.

. Kreuzkiimmel und Paprika

hinzufiigen. Umriihren und
1-2 Minuten kochen, bis
die Gewiirze duften.

. Kichererbsen, Tomaten

und Gemiisebriihe
hinzugeben. Bei mittlerer
Hitze zum Kocheln bringen
und zudecken. Etwa 10
Minuten kocheln lassen.

. Zitronensaft sowie

Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Bei zu dicker Konsistenz
etwas mehr Wasser oder
Briihe einriihren.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24376_1.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthilt keine
1 mittel (Durchm. 2,67") (150q) Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
5 Nuggets - 276 kcal @ 15g Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 5 Nuggets
N Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach

11/4 EL (219g) Packungsanweisung
vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.

5 Nuggets (108g) 2. Mit Ketchup servieren.

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Knusprige chik'n-Tender
5 1/3 Tender(s) - 305 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 5 1/3 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
5 1/3 Stiicke (136g) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten. \r\nMit

4TL (239) Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-118324_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_1.333?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 24g Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

40z (113g) 1/2 Ibs (2279)

ol (o]]

2 TL (mL) 4TL (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.

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

1 Prise (1g) 2 Prise (29)

Olivenol Olivenol

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

frischer Spinat frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g) 8 Tasse(n) (2409)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g) 1 Zehe (39g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.

3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.0-326_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat

117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

;
R (- i

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

W 1/2 EL (mL)

Olivenol

" 3/8 TL (mL)
. Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

1/4 Avocado(s) (509)

Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt

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

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;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Linsen- & Tomaten-Pasta
316 kcal @ 15g Protein @ 2g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-31216_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
1 0z (329g)

Linsen, roh

3 EL (369)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/4 Dose (101g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Paprika

1 Prise (0g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise (0g)

(o]

1/6 TL (mL)

Tomatenmark

1/4 EL (49)

Karotten, gehackt

1/4 mittel (15g)
Knoblauch, fein gehackt
1/4 Zehe(n) (1g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 groB (19g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
21/4 oz (649)

Linsen, roh

6 EL (72g)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (203g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Paprika

2 Prise (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19)

(o]

3/8 TL (mL)

Tomatenmark

1/2 EL (89)

Karotten, gehackt

1/2 mittel (31g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 groB (389)

1. Ol in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Karotten hinzufiigen.

Etwa 10 Minuten anschwitzen, bis das Gemiise weich ist.

2. Kreuzkiimmel und Paprika einriihren und etwa 1 Minute rosten, bis es duftet.

3. Tomatenmark, zerdriickte Tomaten, Wasser und Linsen einriihren.

4. Zum Kocheln bringen und abdecken. Ca. 30—-35 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf

mehr Wasser hinzufiigen.

5. Wahrenddessen Pasta nach Packungsanweisung kochen und beiseite stellen.

6. Pasta und Sauce vermischen und servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Pasta mit Fertigsauce
340 kcal @ 12g Protein @ 2g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

ungekochte trockene Pasta
2 2/3 0z (769)
Pasta-Sauce

P2 1/6 Glas (ca. 680 g) (112g)
o

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

1. Die Pasta nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und

genielen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/74_0.667-379_1.0?from_pdf=true

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

. In einer groRBen Schiissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dariibergeben.



