Meal Plan - 80 g Protein 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 1 987 kcal @ 100g Protein (41%) @ 27g Fett (25%) @ 68g Kohlenhydrate (27%) @ 189 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
120 kcal, 3g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
260 kcal, 239 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 5g Fett

L)  Teriyaki-Seitan-Wings

_ ' 2 Unze Seitan- 149 kcal
S & J Karottensticks
= 1 Karotte(n)- 27 kcal

Linsen
87 kcal

Mittagessen
385 kcal, 279 Eiweil}, 259 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

g7, Einfaches Tempeh
M 4 0z- 295 kcal

,}e’ 3 i Mais
§ 3 o 92 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 2 1000 kcal @ 93g Protein (37%) @ 38g Fett (35%) @ 49g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick
120 kcal, 3g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

'» Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Abendessen
275 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal

B8 Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Mittagessen
385 kcal, 279 Eiweil}, 259 netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1069 kcal @ 82g Protein (31%) @ 359 Fett (29%) @ 90g Kohlenhydrate (34%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Frihstiick
180 kcal, 5g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

| Fruchtsaft
y  3/4 Tasse- 86 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit 'Butter’

@ 1/2 Bagel(s)- 95 kcal

Abendessen
275 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Mittagessen
395 kcal, 13g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Tomatensuppe
1 Dose- 211 kcal

Kiirbiskerne
») 183 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4  1020kcal ® 97g Protein (38%) @ 29¢ Fett (26%) @ 80g Kohlenhydrate (31%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
180 kcal, 5g Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Fruchtsaft
Ay 3/4Tasse- 86 keal

2 Klein getoasteter Bagel mit 'Butter’

,@ 1/2 Bagel(s)- 95 kcal

Abendessen
300 kcal, 199 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

4 Cajun-Tofu
, , 157 kcal

Linsen
87 kcal

4 Gerosteter Blumenkohl
58 kcal

Mittagessen
320 kcal, 25¢g Eiweil, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Gebackener Tofu
8 Unze(s)- 226 kcal

e Mais
§ 4 92 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 950 kcal @ 81g Protein (34%)

Friihstiick
200 kcal, 10g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

‘ Sojamilch
ﬁ/ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

u@ Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’
@ - 1/2 Bagel(s)- 145 kcal

Abendessen
210 kcal, 10g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L& Pitabrot

* P/ 1/2 Pitabrot(e)- 39 kcal

% ™= Einfacher Tofu
f% 4 0z- 171 kcal

s

364 Fett (34%) @ 61g Kohlenhydrate (26%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
320 kcal, 139 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Curry-Linsen

@‘: 241 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 964kcal ® 87g Protein (36%) @ 13g Fett (12%) @ 107g Kohlenhydrate (44%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
200 kcal, 10g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

. Sojamilch
g/ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

2 Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter'
@ : 1/2 Bagel(s)- 145 kcal

Abendessen
250 kcal, 129 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

S Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
SO 221 kcal

s "Q Einfacher Griinkohlsalat
“ 3 1/2 Tasse- 28 kcal

Mittagessen
295 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal

Brokkoli
~ 1 Tasse(n)- 29 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7  964kcal @ 879 Protein (36%) @ 13g Fett (12%) @ 107g Kohlenhydrate (44%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
200 kcal, 10g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 295 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 2g Fett
i Sojamilch BBQ Blumenkohl-Wings
g/ = 2/3 Tasse(n)- 56 kcal 268 kcal
@ Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter' Brokkoli
@ & 1/2 Bagel(s)- 145 kcal . 1 Tasse(n)- 29 kcal
Abendessen Proteinerganzung(en)
250 kcal, 12g Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
S Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli 5 Proteinshake
ssos 221 keal 2 Messloffel- 218 kcal

sl ‘A Einfacher Griinkohlsalat
: a 1/2 Tasse- 28 kcal



Einkaufsliste

Snacks

kleiner Miisliriegel
2 Riegel (509)

Getranke

|:| Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (434g)

D Wasser
15 1/3 Tasse(n) (mL)

D Mandelmilch, ungesiif3t
2 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

Linsen, roh
D 6 3/4 EL (80q)

D Sojasauce
4 EL (mL)

|:| extra fester Tofu
1/2 lbs (2279)

fester Tofu
L 13 0z (3689)

Fette und Ole
(o]
u 2 0z (mL)

|:| Salatdressing
1 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorene Maiskorner
2 Tasse (272g)

|:| Karotten
1 mittel (61g)

] Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (3409)
D Knoblauch
2 3/4 Zehe(n) (8g)
D Frischer Ingwer
1/2 Scheiben (1" Durchm.) (1g)

D Blumenkohl
2 1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (5969)

D Gefrorener Brokkoli
1/2 lbs (2539)
Kale-Blatter
1 Tasse, gehackt (40g)

@FASTR

Andere

D Teriyaki-Sol3e
1 EL (mL)

I:' Veganes Ranch-Dressing
2 EL (mL)

D Vegane Butter
11/4 EL (189)

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

D Currypaste
1TL (59)

Nahrhefe
L 1/2 Tasse (30g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

59 (59)
Cajun-Gewiirz
L 4 Prise (1g)

D Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)

[] Basilikum, getrocknet
4 Prise, gemahlen (1g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

I:' Frank's RedHot Sauce
2 EL (mL)

D Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
1 Dose (ca. 300 g) (2989)

I:' Barbecue-Sole
1/2 Tasse (143g)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Sesamsamen
L 1/2 EL (59)

] Kokosmilch (Dose)
4 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

Fruchtsaft
L 12 fl oz (mL)

Backwaren



Getreide und Teigwaren [ ] Bagel
2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (2279)
|:| Seitan I:' Pita-Brot
20z (579) 1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (14g)
D ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen
Fruchtsaft
3/4 Tasse - 86 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 Fruchtsaft Fruchtsaft
6 fl oz (mL) 12 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Klein getoasteter Bagel mit 'Butter'
1/2 Bagel(s) - 95 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/138_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.75-882_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Bagel Bagel

1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (35g) 1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699)
Vegane Butter Vegane Butter

1/4 EL (49) 1/2 EL (79)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter
aufstreichen.\r\nGenief3en.

Frithstiick 3 @

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Sojamilch

2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 5g Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiifit Sojamilch, ungesiifit

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittel getoasteter Bagel mit 'Butter’
1/2 Bagel(s) - 145 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Bagel Bagel

1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) 1 1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(53g) (158g)

. Vegane Butter Vegane Butter

1/4 EL (49) 3/4EL (11g)

1. Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nButter
aufstreichen.\r\nGeniel3en.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58102_0.667-881_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 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) 4 TL (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.

Mais

92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91g) 11/3 Tasse (1819)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.0-129_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Tomatensuppe
1 Dose - 211 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 Dose

- Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe 1. Nach Packungsanweisung

1 Dose (ca. 300 g) (298q) zubereiten.

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

w gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (30g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/163_1.0-629_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Gebackener Tofu
8 Unze(s) - 226 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze(s)

Sojasauce 1.
4EL (mL)

Sesamsamen 2
1/2 EL (5g)

extra fester Tofu

1/2 Ibs (2279)

Frischer Ingwer, geschilt und gerieben
1/2 Scheiben (1" Durchm.) (1g)

w

Mais
92 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
™ Gefrorene Maiskorner 1.
2/3 Tasse (919)

%

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 groBen Schiissel
die Tofuwiirfel mit
Sojasauce, Ingwer und den
gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie
gleichmaRig 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.

Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_1.0-129_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Curry-Linsen
241 kcal @ 99 Protein @ 12g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Linsen, roh 1. Linsen abspiilen und mit
2 2/3 EL (329) Wasser in einen Topf
Wasser geben. Zum Kochen

1/3 Tasse(n) (mL) bringen, dann zugedeckt
Salz bei niedriger Hitze 15
1/3 Prise (0g) Minuten kécheln lassen.
Kokosmilch (Dose) Currypaste, Kokoscreme
éfrl;)f;i)te einriihren und mit Salz
17L (50) abschmecken. Zum

Kochen bringen und
weitere 10 bis 15 Minuten
garen, bis die Linsen zart

sind.\r\n
Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Griinkohl (Collard Greens) 1. Die Collards abspiilen,
4 0z (113g) trocken tupfen, die Stiele
Ol entfernen und die Blatter
1/4 EL (mL) grob hacken.

Salz

1/2 Prise (0g)
Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (2g)

2. Das Ol lhrer 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/183_0.5-423_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

BBQ Blumenkohl-Wings
268 kcal @ 14g Protein @ 2g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofRle Barbecue-SoRe

4EL (729g) 1/2 Tasse (1439)
Salz Salz

2 Prise (29g) 4 Prise (3g)
Nahrhefe Nahrhefe

4 EL (159g) 1/2 Tasse (309)
Blumenkohl Blumenkohl

1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g) 2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Roschen zerteilen - beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz
verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

o

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (919) 2 Tasse (182g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_1.0-126_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Teriyaki-Seitan-Wings

2 Unze Seitan - 149 kcal @ 16g Protein @ 5g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein

Linsen

Ergibt 2 Unze Seitan

Seitan 1.

2 0z (579)

ol )

1/4 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

1EL (mL) 3.
4

0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Karotte(n)

Karotten 1.

1 mittel (619g)

87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

2 EL (24q)

Wasser 1

1/2 Tasse(n) (mL)

Salz

1/4 Prise (0g)
Linsen, roh, abgespiilt

Seitan in mundgerechte
Stiicke schneiden.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

Seitan hinzufiigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebraunt und knusprig
sind.

. Teriyaki-Sauce hinzufiigen

und gut vermischen, bis
alles vollstandig bedeckt
ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

. Herausnehmen und

servieren.

Karotten in Stifte
schneiden und servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Moglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3304_0.5-58048_1.0-20629_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
196 kcal @ 12g Protein @ 13g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

& Y77 Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] (o]

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

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt Tempeh, grob gehackt

2 0z (579) 4 0z (1139)

Veganes Ranch-Dressing Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3 Minuten.
3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
40z (1139g) 1/2 lbs (2279)

o] o]

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

Salz Salz

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

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (2g) 1 1/2 Zehe(n) (59)

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 hdaufigem 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/120435_0.5-423_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Cajun-Tofu

157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Linsen

Cajun-Gewiirz

4 Prise (19)

(o]

1TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

50z (1429)

87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gerosteter Blumenkohl

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

58 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

%

(o]

1/4 EL (mL)

Thymian, getrocknet

1 Prise, Blatter (0g)

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (66g)

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewiirfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.

. Ofen auf 450°F (230°C)

vorheizen.

. Die Blumenkohlréschen

mit Ol vermengen. Mit
Thymian sowie etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwa
20-25 Minuten rosten, bis
sie goldbraun sind.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125419_1.0-20629_0.5-59892_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Pitabrot

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

: Pita-Brot
1/2 kleines Pita (@ 10,2 cm) (14q)

L] ,/ ,/ Ergibt 1/2 Pitabrot(e)
1 _:‘.. : ~ 3 !

Einfacher Tofu
4 0z - 171 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

N g Ergibt 4 oz
> : — (0]
' 2 TL (mL)
fester Tofu

|
( \J(” 4 0z (113g)

1. Pita in Dreiecke schneiden

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

. Tofu in die gewiinschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung
wirzen.

. Entweder in einer Pfanne

bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis er
goldbraun und knusprig
ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26740_1.0-116597_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 [“
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
221 kcal @ 11g Protein @ 4g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta
11/2 oz (43g)

fester Tofu

1/8 Packung (450 g) (579)
Gefrorener Brokkoli

1/8 Packung (36g)
Knoblauch

1/4 Zehe(n) (1g)

Salz

1/8 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiif3t

1 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

2 Prise, gemahlen (0g)

. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

fester Tofu

1/4 Packung (450 g) (113g)
Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (71g)
Knoblauch

1/2 Zehe(n) (29)

Salz

1/8 Prise (0g)
Mandelmilch, ungesiifit

2 EL (mL)

Basilikum, getrocknet

4 Prise, gemahlen (1g)

1
2. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
3. Mandelmilch nach und nach hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

4. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.

5

6

. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

. Fiir Reste: Fiir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behaltern

aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

Einfacher Griinkohlsalat

1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

L = Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter
> 1/2 Tasse, gehackt (20g)

\‘ Salatdressing

1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Salatdressing

1 EL (mL)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/901_0.5-59895_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

