Meal Plan - 120 g Protein vegetarischer Erndahrungsplan |S: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
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 1434 kcal @ 1269 Protein (35%)

Friihstiick
260 kcal, 179 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

I Toast mit Butter und Marmelade
/ -, 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

T Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
165 kcal, 5g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 5g Fett
gl 3 Erdbeeren

#= 1 Tasse(n)- 52 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

53g Fett (33%) @ 90g Kohlenhydrate (25%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
350 kcal, 159 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

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

Buffalo-Tofu
177 kcal

~ Griine Bohnen
63 kcal
Abendessen
385 kcal, 30g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

<t Gerostete Erdniisse

é&_ﬁ:’* 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

[ 4 BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
\ 130 kcal



Day 2 1442 kcal @ 121g Protein (34%)

Frihstiick
260 kcal, 17g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

W Toast mit Butter und Marmelade
'- 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
165 kcal, 5g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 3 1419 kcal @ 126g Protein (36%)

Friihstiick
260 kcal, 179 Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

W Toast mit Butter und Marmelade
'- 1/2 Scheibe(n)- 67 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
165 kcal, 5g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

». Toast mit Butter
&% 1 Scheibe(n)- 114 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

45g Fett (28%) @ 118g Kohlenhydrate (33%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
360 kcal, 12g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

>

~ Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich
» 1/2 Sandwich(es)- 243 kcal

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
= 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

Abendessen
380 kcal, 279 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
% 2 Knusprige chik'n-Tender

s » 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

38g Fett (24%) @ 125g Kohlenhydrate (35%) @ 189 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
340 kcal, 179 Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

s § Caprese-Salat

P& 107 keal

. Weiler Reis
“. = 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

B, | Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
PR, 1/2 Dose- 124 kcal

Abendessen
380 kcal, 279 Eiweil, 34g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

4

2 Knusprige chik'n-Tender
"‘ W 6 2/3 Tender(s)- 381 kcal



Day 4 1500 kcal @ 1229 Protein (32%)

Friihstiick
260 kcal, 109 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

¥ Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Pzl Southwest-Avocado-Toast
® 41 Toast- 193 kcal

Snacks
170 kcal, 8¢ Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

Kg‘ :’ Hiittenk&se & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

‘vh'!:v"

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 1477 kcal @ 127g Protein (34%)

Friihstiick
260 kcal, 109 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

> Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Pzl Southwest-Avocado-Toast
#4 1 Toast- 193 kcal

Snacks
170 kcal, 8¢ Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

‘ng =3 Hiittenkase & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

'\._b

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

47g Fett (28%) @ 120g Kohlenhydrate (32%) @ 27g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
340 kcal, 179 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

g . s Caprese-Salat
T 107 kcal

Weiler Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

&=\ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
ki sy 1/2 Dose- 124 kcal

Abendessen

460 kcal, 27g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

SR Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
: 387 kcal

1]

45g Fett (28%) @ 119g Kohlenhydrate (32%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
360 kcal, 149 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 271 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Abendessen
420 kcal, 35¢g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

L) Teriyaki-Seitan-Wings
' 4 Unze Seitan- 297 kcal
" &
Weiler Reis
1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

22N Selleriestangen
L 2 Selleriestange- 13 kcal




Day 6 1495 kcal @ 1329 Protein (35%)

Friihstiick
230 kcal, 5g EiweiB, 41g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

== Instant-Haferflocken mit Wasser
%@3 1 Packchen(s)- 165 kcal

¥ Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
215 kcal, 179 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

.m Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 1439 kcal @ 1229 Protein (34%)

Friihstiick
230 kcal, 5g EiweiB, 41g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

== Instant-Haferflocken mit Wasser
6!&3 1 Packchen(s)- 165 kcal

¥ Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Snacks
215 kcal, 179 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

.m Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

44q Fett (27%) @ 1249 Kohlenhydrate (33%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
360 kcal, 149 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 271 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Abendessen
420 kcal, 35¢g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

L) Teriyaki-Seitan-Wings
| ' 4 Unze Seitan- 297 kcal
" F
a Weiler Reis
“. " 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

‘“x“: Selleriestangen
FL™ 2 Selleriestange- 13 kcal

38g Fett (24%) @ 125g Kohlenhydrate (35%) @ 279 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
360 kcal, 18g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

- ™= Einfacher Tofu
I’“% 2 0z- 86 kcal

s

Linsen
174 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Abendessen
360 kcal, 21g Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

@I\ Bohnen- & Tofu-Gulasch
;r:;f{'-' 219 kcal

. ¢ Caprese-Salat

M 142 keal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 11/4 0z (369)

Walniisse
L 11/2 0z (399)

Suppen, Saucen und BratensoRen
D Frank's RedHot Sauce
4TL (mL)

Barbecue-Sol3e
D 1 EL (1 7g)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

Fette und Ole

Ranch-Dressing
L] 1 EL (mL)
[] 0]
1 oz (mL)
[] Kochspray

1/2 SpriihstoB/-stoRe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g)

|:| Balsamico-Vinaigrette
5TL (mL)

Olivenol
D 3/4 EL (mL)

|:| Mayonnaise
2 EL (mL)

[] Salatdressing
21/4 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

fester Tofu
L 9 1/4 0z (2629)

D gerostete Erdniisse
2 EL (18g)

Erdnussbutter
D 2 EL (32g)

D Refried Beans
1/2 Tasse (121g)

] Weille Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (110g)

D Linsen, roh
4 EL (489)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

@FASTR

SiiBwaren

D Gelee

1/2 EL (11g)

D Ahornsirup
1 TL (mL)

D Honig

2 TL (14g)

Andere

D Eiswiirfel
1 1/2 Tasse(n) (210g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

D Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stiicke (3409)

|:| Gemischte Blattsalate
1 1/4 Packung (=155 g) (1979)

D Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

|:| vegane Chik'n-Streifen
3 0z (859)

Teriyaki-Sol3e
u 4 EL (mL)

Obst und Fruchtsifte

|:| gefrorene Erdbeeren
2 1/4 Tasse, unaufgetaut (335g)

D Banane
2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (2364g)

Erdbeeren
3 Tasse, ganz (4329)

D Ananas in Dosen
4 EL, Stiicke (459)

D Pfirsich
4 mittel (Durchm. 2,67") (600g)

[] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3899)

Orange
u 2 Orange (308g)

Getranke

D Wasser
1 1/3 Gallon (mL)

D Proteinpulver
20 Schopfer (je =80 ml) (620g)

Snacks



|:| Brokkoli
4 EL, gehackt (23g)

Ketchup
L 31/3 EL(579)

D Tomaten
13 1/4 EL Cherrytomaten (124g)

|:| frischer Spinat
1/4 Tasse(n) (8g)

D Rosenkohl
3/4 Tasse (6649)

|:| Zwiebel
3/8 mittel (=6,4 cm @) (45g)

D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

Knoblauch
L 1/4 Zehe (1g)

Backwaren

D Brot

2/3 Ibs (3049)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

11/2 EL (20g)

D Frischer Mozzarella
21/2 0z (719)

|:| Vollmilch
1 1/2 Tasse(n) (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

[] Ei(er)

3 mittel (132g)

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack

1/2 Kuchen (5g)

Gewiirze und Krauter
D frischer Basilikum
6 3/4 EL Blatter, ganz (10g)

Apfelessig
D 1/4 EL (49)

D Salz

1/8 0z (19g)

schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Paprika
u 21/4 g (29)

D Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (1g)

Thymian, frisch
u 1 Prise (0g)

Getreide und Teigwaren

|:| Langkorn-Weilreis
2/3 Tasse (123g)

D Seitan

1/2 lbs (2279)

Friihstiickscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack

2 Packchen (869)



Recipes @ FASTR

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

Toast mit Butter und Marmelade
1/2 Scheibe(n) - 67 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

4

I i 'j "jfll’{{ﬁg Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
1, B i

1l

Brot Brot

1/2 Scheibe (16g) 1 1/2 Scheibe (48g)
Butter Butter

4 Prise (29) 1/2 EL (79)

Gelee Gelee

4 Prise (49) 1/2 EL (119)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 15g Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Eiswiirfel Eiswiirfel
1/2 Tasse(n) (70g) 1 1/2 Tasse(n) (210g)
gefrorene Erdbeeren gefrorene Erdbeeren
3/4 Tasse, unaufgetaut (112g) 2 1/4 Tasse, unaufgetaut (335g)
Mandeln Mandeln
4 5 Mandel (6g) 15 Mandel (18g)

e Wasser Wasser
1 EL (mL) 3 EL (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Banane, gefroren, geschidltundin  Banane, gefroren, geschalt und in
Scheiben geschnitten Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599) (1779g)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswiirfel hinzufiigen und
pirieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufiigen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichmalig vermischt ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59_0.5-65_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (150g) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)
#

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Southwest-Avocado-Toast
1 Toast - 193 kcal @ 8g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
1 Scheibe(n) (32g) 2 Scheibe(n) (64g)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
2 EL (319g) 4 EL (629g)
4 Refried Beans Refried Beans

! 4EL (619g) 1/2 Tasse (121g)
frischer Spinat frischer Spinat
1/8 Tasse(n) (4g) 1/4 Tasse(n) (8g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht. Refried Beans erwarmen, indem Sie sie in eine mikrowellengeeignete
Schiissel geben und 1-3 Minuten in der Mikrowelle erhitzen, dabei einmal umriihren.

2. Refried Beans auf dem Brot verstreichen und mit Guacamole und Spinat belegen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-84828_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Péckchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 2 Péckchen (869)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber
gieBen.

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

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthalt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/67_1.0-169_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-95163_0.5-130_2.0?from_pdf=true

Buffalo-Tofu
177 kcal @ 8g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Frank's RedHot Sauce

4 TL (mL)

Ranch-Dressing

1 EL (mL)

ol

1/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/4 Ibs (999)

Griine Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (1619)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfelten Tofu mit einer
Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist,
dabei gelegentlich
umrihren.

. Hitze auf niedrig

reduzieren. Scharfe Sauce
(Hot Sauce) hineingieBen.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit Ranch servieren.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.



Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Gegrilltes Erdnussbutter-Bananen-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 243 kcal @ 8g Protein @ 10g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-~ - 4 Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Brot

1 Scheibe (32g)

Erdnussbutter

1 EL (16g)

Kochspray

1/2 Spriihsto3/-stoRe, jeweils ca. 1/3
Sek. (0g)

Banane, in Scheiben geschnitten

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (599)

Reiswaffeln mit Erdnussbutter

1. Eine Pfanne oder

Grillplatte bei mittlerer
Hitze erhitzen und mit
Kochspray bestreichen.
Jeweils 1 Essloffel
Erdnussbutter auf eine
Seite jeder Brotscheibe
streichen.
Bananenscheiben auf die
erdnussbutter-bestrichene
Seite einer Scheibe legen,
mit der anderen Scheibe
belegen und fest
zusammendriicken.
Sandwich von jeder Seite
goldbraun braten, etwa 2
Minuten pro Seite.\r\n

1/2 Waffel(n) - 120 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Waffel(n)

Erdnussbutter
1 EL (16g)
Reiswaffeln, beliebiger Geschmack

1. Erdnussbutter gleichmaBig

auf die Reiswaffel
streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/200_0.5-371_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Caprese-Salat
107 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella
-~ 3/40z(219g) 11/2 oz (43g)
- Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/4 Packung (=155 g) (399) 1/2 Packung (=155 g) (789)
frischer Basilikum frischer Basilikum
2 EL Blatter, ganz (3g) 4 EL Blatter, ganz (6g)
— Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
4 EL Cherrytomaten (37g) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

1. In einer groBen Schiissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten
vermischen.

2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.

WeilRer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
3 1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
PLY O Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
G s 1N 22/3EL(31g) 1/3 Tasse (629)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/360_0.75-390_1.0-165_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)
1/2 Dose (=540 g) (263g) 1 Dose (=540 g) (5264g)

-

L

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Eiersalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 271 kcal @ 13g Protein @ 18g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

1 1/2 mittel (66g) 3 mittel (132g)
Mayonnaise Mayonnaise

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Salz Salz

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

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Paprika Paprika

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

Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt

1/8 klein (9g) 1/4 klein (18g)

Senf, gelb Senf, gelb

1 Prise oder 1 Packchen (1g) 2 Prise oder 1 Packchen (1g)

1. Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.
2. Das Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weiterkochen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und die Eier mit kaltem Wasser abschrecken. Etwa 5 Minuten abkiihlen
lassen.

4. Die Eier schalen und zusammen mit den librigen Zutaten (auBer dem Brot) zerdriicken. Wenn
gewiinscht, die Eier vor dem Mischen statt zu zerdriicken auch hacken.

5. Die Mischung auf eine Brotscheibe streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Walniisse
1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/38_0.5-147_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher Tofu
2 0z - 86 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

«\\\ g Ifrglbt 2 0z
N> - / OI
1TL (mL)
fester Tofu

o
f \jj:';‘ . 2 0z (57g)

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. 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/116597_0.5-20629_1.0-690_1.5?from_pdf=true

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir

1 Tasse(n) (mL) Linsen konnen variieren.
Salz Nach Maglichkeit die
1/2 Prise (0g) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

4 EL (48g)

2. 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.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-~ = Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
= 21/4 Tasse (68g) einer kleinen Schiissel

. Salatdressing vermischen. Servieren.
2 1/4 EL (mL)

Snacks 1 £

An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Erdbeeren

1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Erdbeeren Erdbeeren
1 Tasse, ganz (144g) 3 Tasse, ganz (432g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/302_1.0-58_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (969)
Butter Butter

1TL (59) 1 EL (14q)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen
Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g A &A‘,w‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
N > — *M ,' MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
( ‘Q 4 EL (579) 1/2 Tasse (1139)
\ - " Honig Honig
4 \ a ' L. . 1TL (79) 2TL (149)
PN - v _—g
[ f :

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 16g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Abendessen 1[4

An Tag 1 essen

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.
1 Behalter (150g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-661_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-144_0.5-21059_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerostete Erdniisse
2 EL (189)

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
130 kcal @ 59 Protein @ 5g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Brokkoli

4 EL, gehackt (23g)
fester Tofu

2 0z (579)

Ananas in Dosen

4 EL, Stiicke (459)
Barbecue-SofRle
1EL (179)

(0]

3/8 TL (mL)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

. Tofu abtropfen lassen. Mit

einem Tuch trockentupfen
und vorsichtig pressen, um
tiberschiissige Fliissigkeit
zu entfernen. In Streifen
schneiden und mit Ol
bestreichen.

. Pfanne bei mittlerer Hitze

erhitzen. Tofu hinzufiigen
und nicht wenden, bis die
Unterseite gebraunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden
und weitere 3-5 Minuten
braten, bis der Tofu
knusprig ist. Aus der
Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

. Brokkoli mit einem Schuss

Wasser in der Pfanne
diinsten und gelegentlich
umriihren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5
Minuten.

. Barbecuesauce iiber den

Tofu geben und gut
vermengen. Tofu
zusammen mit Brokkoli
und Ananas servieren.



Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s) - 381 kcal @ 27g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
6 2/3 Stiicke (170g) 13 1/3 Stiicke (340g)
Ketchup Ketchup

5TL (289) 1/4 Tasse (579)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

] Vollmilch 1. Das Rezept enthélt keine
1/2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

-
d

Salat mit Rosenkohl, Chik'n und Apfel
387 kcal @ 23g Protein @ 24g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/861_1.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-27842_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
4 Unze Seitan - 297 kcal @ 32g Protein

oD~

kochen.
Herausnehmen und servieren.

Weiller Reis

1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein

Walniisse

2 EL, gehackt (14g)
Apfelessig

1/4 EL (49)
Ahornsirup

1TL (mL)

Olivenol

3/4 EL (mL)

. . vegane Chik'n-Streifen

3 0z (85q)

Apfel, gehackt

1/6 klein (Durchm. 2,75") (25g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

3/4 Tasse (669)

1. Chik'n-Streifen nach
Packungsanweisung
zubereiten.
Beiseitestellen.

. Rosenkohl diinn schneiden
und in eine Schiissel
geben. Mit Apfeln, Chik'n
und Walniissen mischen
(optional: Walniisse 1-2
Minuten in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze rosten,
um das nussige Aroma zu
verstarken).

In einer kleinen Schiissel
die Vinaigrette herstellen:
Olivenol, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

Vinaigrette iiber den Salat
traufeln und servieren.

10g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Seitan

40z (1139)

ol

1/2 EL (mL)
Teriyaki-SoRe
2 EL (mL)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Seitan

1/2 Ibs (2279)
(o]

1 EL (mL)
Teriyaki-Sof3e
4 EL (mL)

Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3304_1.0-390_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
40 ';’ Langkorn-WeiBreis Langkorn-WeiBreis
o A P 2 2/3 EL (319) 1/3 Tasse (62g)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

e
\ -*\ Sellerie, roh Sellerie, roh
» - 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch

219 kcal @ 12g Protein @ 6g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
, S 51

1/4 EL (mL)

. Paprika

1/4 EL (29)

Thymian, frisch

1 Prise (0g)

Weille Bohnen (konserviert),

abgetropft und abgespiilt

1/4 Dose(n) (110g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Knoblauch, fein gehackt

1/4 Zehe (1g)

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt

1 3/4 oz (509)

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

AH
-

-~ .~ - Frischer Mozzarella
& = 10z (289)

~ _ Gemischte Blattsalate
- 1/3 Packung (=155 g) (529)
— frischer Basilikum
2 2/3 EL Blatter, ganz (4g)

_ Balsamico-Vinaigrette
. 2TL(mL)
. Tomaten, halbiert
“* 1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tofu hinzufiigen und ca. 5
Minuten braten, bis er
goldbraun ist.

. Zwiebel und Knoblauch

hinzufiigen und etwa 8
Minuten kochen. Paprika,
Thymian, einen Schuss
Wasser und etwas
Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzufiigen.
Umriihren.

. Bohnen hinzufiigen und

weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umriihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.
Servieren.

. In einer groBen Schiissel

Blattsalate, Basilikum und
Tomaten vermischen.

. Vor dem Servieren mit

Mozzarella und
Balsamico-Vinaigrette
toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31304_0.5-360_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

2 1/2 Schopfer (je 80 ml) (78g) 17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)
Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 17 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

