Meal Plan - 1400-Kalorien veganer Ernahrungsplan ETEOSNTGRR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1399 kcal @ 96g Protein (27%) @ 54g Fett (35%) @ 116g Kohlenhydrate (33%) @ 169 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
195 kcal, 5g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 415 kcal, 23g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

¥ Brezeln e Gerostete Erdniisse
% 193 kcal SEE 1/4 Tasse(n)- 230 keal

& = Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
85551 1 /5 Sandwich(es)- 185 kcal

Snacks Abendessen
245 kcal, 5g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 385 kcal, 289 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

\ Popcorn

Aromatisierte Reis-Mischung
< 3 1/3 Tassen- 134 kcal

143 kcal

& Gemischte Niisse ~S@ Einfacher Seitan
1/8 Tasse(n)- 109 kcal _ @ 3 0z- 183 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 2 1377 kcal @ 94g Protein (27%)

Friihstiick
195 kcal, 5g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Brezeln
8| 193 kcal

Snacks
245 kcal, 5g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

me, | Popcorn
| 31/3 Tassen- 134 kcal

: Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 3 1438 kcal @ 90g Protein (25%)

Friihstiick
195 kcal, 5g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

b Brezeln
k8| 193 kcal

Snacks
245 kcal, 5g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Popcorn
| 3 1/3 Tassen- 134 kcal

: Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

54g Fett (35%) @ 113g Kohlenhydrate (33%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 23g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

o on Gerostete Erdniisse
é&@ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1/2 Sandwich(es)- 185 kcal

Abendessen
365 kcal, 25¢g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

A Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch
1 Salatblatt(e)- 278 kcal

"\ Vollkornreis
T 3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht- 86 kcal

49g Fett (31%) @ 143g Kohlenhydrate (40%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
475 kcal, 199 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
: 1/2 Sandwich(es)- 193 kcal
v
% 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

Abendessen
365 kcal, 25¢g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Gerostete Cashewniisse

A Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch
/1 Salatblatt(e)- 278 kcal

i« Vollkornreis

. X 3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht- 86 kcal



Day 4 1453kcal @ 1099 Protein (30%) @ 64g Fett (40%) @ 89g Kohlenhydrate (24%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
230 kcal, 209 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 99 Fett 475 kcal, 19g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 19g Fett
e Klementine Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
1 Klementine(n)- 39 kcal >7: 1/2 Sandwich(es)- 193 kcal
[P 'Kasiges' Tofu-Riihrei ; Aromatisierte Reis-Mischung
&= 190 kcal G 143 kcal
%, Gerostete Cashewniisse

. 1/6 Tasse(n)- 139 kcal

Snacks Abendessen
190 kcal, 10g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 395 kcal, 239 Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Veganer Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken- 349 kcal

Gerostete Erdniisse

% 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Brokkoli

Sojamilch
/. . 11/2 Tasse(n)- 44 kcal

ﬁ = 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

2= Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 5 1364 kcal @ 117g Protein (34%)

Friihstiick
230 kcal, 209 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

@ €3 Kisiges' Tofu-Riihrei
*&2‘: 190 kcal

=

Snacks
190 kcal, 10g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Gerostete Erdniisse

é&_@'& 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

: Sojamilch
ﬁ/‘ 3/4 Tasse(n)- 64 kcal

2= Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 6 1366 kcal @ 1129 Protein (33%)

Friihstiick
180 kcal, 49 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

/' 7 Nektarine
740 B 1 Nektarine(n)- 70 kcal

Studentenfutter

J 1/8 Tasse(n)- 112 kcal

Snacks
185 kcal, 8¢ Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

7 S Hummus-Toast
<%/ 21 Scheibe(n)- 146 kcal
PP (n)

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

52g Fett (34%) @ 759 Kohlenhydrate (22%) @ 329 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
380 kcal, 209 Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

-~ 8

Linsennudeln

‘ﬁ 252 kcal

Abendessen
400 kcal, 30g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

' h Cajun-Tofu
314 kcal
Brokkoli
. 3 Tasse(n)- 87 kcal

409 Fett (26%) @ 110g Kohlenhydrate (32%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
435 kcal, 289 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

: Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
W, 1 Dose- 247 kcal

_ Sojamilch
g/l 1 Tasse(n)- 85 kcal
. Oerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Abendessen
400 kcal, 37g Eiweil, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

f Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal




Day 7 1366 kcal @ 112g Protein (33%)

Friihstiick
180 kcal, 49 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

7 " Nektarine
UK Nektarine(n)- 70 kcal

Studentenfutter

J 1/8 Tasse(n)- 112 kcal

Snacks
185 kcal, 89 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Wi Hummus-Toast
.« 1 Scheibe(n)- 146 kcal
PP (n)

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

409 Fett (26%) @ 110g Kohlenhydrate (32%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
435 kcal, 289 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
§, 1 Dose- 247 kcal

Sojamilch

ﬁ/- 1 Tasse(n)- 85 kcal

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

Abendessen
400 kcal, 37g Eiweil, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

£ Vegane Crumbles
@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

@ Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal



Einkaufsliste

Andere

|:| Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
10 Tasse, gepoppt (110g)

|:| Pflanzliche Aufschnittscheiben
11 Scheiben (114g)

D gerauchertes Paprikapulver
1/2 Teeloffel (1g)

D Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL)

D Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)

D Sojamilch, ungesiif3t
31/2 Tasse(n) (mL)

Nahrhefe
u 2/3 0z (199)

|:| Veganer Kase, gerieben
1 0z (289)

D Linsenpasta
2 0z (579)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Gemischte Niisse
6 EL (509)

|:| Gerostete Cashews
2/3 Tasse (91Q)

|:| Gerostete Mandeln
2 TL (69)

Snacks
|:| harte, gesalzene Brezeln
1/3 Ibs (149g)
Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
|:| wiirzige Reis-Mischung
1 1/4 Beutel (=160 g) (1989)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

1/2 Ibs (2559)

] Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)

Maisstarke
D 1/2 EL (49)

Fette und Ole

Getranke

@ FASTR
D Proteinpulver

10 1/2 Schopfer (je <80 ml) (3269)

D Wasser
2/3 Gallon (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
3/4 Tasse (1169)

D Hummus
1/2 Tasse (120g)

fester Tofu
L 2 lbs (8799q)

[] vegetarische Burgerkriimel
3 1/2 Tasse (3509)

Backwaren

|:| Brot

1/2 lbs (224q)

SiiBwaren

D Ahornsirup
1 EL (mL)

|:| M&M's
1/6 Packung (ca. 48 g) (89)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 TL (39)

D schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

D Kurkuma, gemahlen
2 Prise (19g)

Cajun-Gewiirz
L 1TL (29)

Suppen, Saucen und BratensofRen

D Hot Sauce
1 TL (mL)

PizzasolRe
u 11/2 EL (249)

|:| Pasta-Sauce
1/8 Glas (ca. 680 g) (84q9)

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



DOI

1 0z (mL)

|:| Olivendl
1 TL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

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

|:| Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (68g)

D Romersalat
2 Blatt innen (12g)

D Schalotten
1/2 Schalotte (579)

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

Knoblauch
L 2 Zehe(n) (6g)

D Gefrorener Brokkoli
4 1/2 Tasse (410qg)

Obst und Fruchtsifte

|:| Avocados
1/3 Avocado(s) (67g)
D Klementinen
4 Frucht (2969)
D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

D Rosinen
4 TL (nicht gepackt) (12g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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

Brezeln
193 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
- ,.. v E\ b Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln

13/4 0z (509) 1/3 lbs (149g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 2 @

An Tag 4 und Tag 5 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

'Kasiges' Tofu-Riihrei
190 kcal @ 20g Protein @ 9g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/907_1.75?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-851_1.0?from_pdf=true

1. Wasser in einer Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kurkuma, gemahlen

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)

Nahrhefe

2 EL (8g)

Wasser

1 EL (mL)

fester Tofu, abgetropft
1/2 lbs (198Q)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)

2. Knoblauch hinzufiigen und anbraten, bis er duftet.
3. Tofu in die Pfanne broseln und ein paar Minuten unter gelegentlichem Riihren

anbraten.

4. Kurkuma, Nahrhefe und Salz hinzufiigen und gut vermischen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kurkuma, gemahlen

2 Prise (19g)

Salz

2 Prise (29)

Nahrhefe

4 EL (159)

Wasser

2 EL (mL)

fester Tofu, abgetropft
14 0z (3979)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g)

5. Die Mischung noch ein paar Minuten weitergaren, bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.

6. Servieren.

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Nektarine

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

i e

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (1429)

1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und

Studentenfutter

servieren.

1/8 Tasse(n) - 112 kcal @ 3g Protein

79 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58113_1.0-149_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews

2 TL (6g)

gerostete Erdniisse

1TL (39)

Rosinen

2 TL (nicht gepackt) (6g)
Gerostete Mandeln

1TL (39)

M&M's

1/8 Packung (ca. 48 g) (49)

1. Zutaten miteinander vermischen und
geniellen.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
4 EL (379)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Deli-Sandwich mit Hummus & Gemiise
1/2 Sandwich(es) - 185 kcal @ 14g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe(n) (329g)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
3 Scheiben (31g)

Hummus

11/2 EL (239)

Gurke

2 EL, Scheiben (13g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
4TL(11g)

gerostete Erdniisse

2 TL (69)

Rosinen

4 TL (nicht gepackt) (12g)
Gerostete Mandeln

2 TL (69)

M&M's

1/6 Packung (ca. 48 g) (8g)

18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

5g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe(n) (64g)

Pflanzliche Aufschnittscheiben
6 Scheiben (62g)

Hummus

3 EL (45g)

Gurke

4 EL, Scheiben (26g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nHummus auf das Brot streichen.\r\nDie restlichen Zutaten zu einem

Sandwich zusammenfiigen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-185013_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Veganer Delikatessen-Zerdriickter-Avocado-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 193 kcal @ 11g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pflanzliche Aufschnittscheiben Pflanzliche Aufschnittscheiben
2 1/2 Scheiben (26g) 5 Scheiben (529)

Brot Brot

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

Hot Sauce Hot Sauce

1/2 TL (mL) 1TL (mL)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

4EL (8q) 1/2 Tasse (15g)

Avocados, geschalt & entkernt Avocados, geschilt & entkernt
1/6 Avocado(s) (349) 1/3 Avocado(s) (67g)

1. Mit der Riickseite einer Gabel die Avocado auf der unteren Brotscheibe zerdriicken. Die Delikatessen-
Scheiben und das gemischte Griinzeug darauf schichten. Mit scharfer Sauce betraufeln, die obere
Brotscheibe auflegen und servieren.

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g) 1/2 Beutel (=160 g) (799)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Gerostete Cashewniisse
1/6 Tasse(n) - 139 kcal @ 3g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2 2/3 EL (23g) 1/3 Tasse (469)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/35710_0.5-158_0.5-146_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 5 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 4g Protein @ 69 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Scheibe

Brot 1. Das Ol auf das Brot

1 Scheibe (32g) traufeln, mit Knoblauch
Olivendl bestreuen und im

1TL (mL) Toasterofen rosten, bis

Knoblauch, fein gehackt das Brot goldbraun ist.
1 Zehe(n) (3g)

Linsennudeln
252 kcal @ 16g Protein @ 2g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Pasta-Sauce 1. Linsennudeln nach
1/8 Glas (ca. 680 g) (849) Packungsanweisung
Linsenpasta kochen.

2 0z (579) 2. Mit Sauce servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (52649) 2 Dose (=540 g) (1052g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59886_0.5-20414_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.0-58102_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Popcorn
3 1/3 Tassen - 134 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

- Popcorn, Mikrowelle, gesalzen Popcorn, Mikrowelle, gesalzen
3 1/3 Tasse, gepoppt (379) 10 Tasse, gepoppt (110g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1140_1.667-148_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse Gemischte Niisse
___ 2EL(179) 6 EL (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (189) 4EL (379g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Sojamilch

3/4 Tasse(n) - 64 kcal @ 5g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Sojamilch, ungesiilt Sojamilch, ungesiifit

/ ‘ ' N 3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-58102_0.75-58106_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 2 Frucht (148g)

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:
%

Brot Brot

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

21/2 EL (38g) 5 EL (759)

1. (Optional) Brot toasten.

2. Verteile Hummus auf dem Brot und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-5294_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung

1/4 Beutel (=160 g) (40g)

Einfacher Seitan
3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

v{j"‘- Ergibt 3 oz

30z (859)
o]
1/4 EL (mL)

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

g8 Ergibt 1 Tomate(n)

1TL (mL)

" Tomaten 2

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

Seitan 1.

zubereiten.

Eine Pfanne mit Ol
ausstreichen und Seitan
bei mittlerer Hitze 3-5
Minuten braten, bis er
durchgewarmt ist.

. Mit Salz, Pfeffer oder

Gewiirzen nach Wahl
wiirzen. Servieren.

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/158_0.5-117864_1.5-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerauchertes Paprikapulver

, 1/4 Teeloffel (1g)

ol

' 1TL (mL)

Romersalat

1 Blatt innen (6g)
Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Veganes Ranch-Dressing
1/2 EL (mL)

Schalotten, in Scheiben geschnitten
1/4 Schalotte (28g)
Seitan, zerbrockelt

3 0z (859)

Gurke, gewiirfelt

3 Scheiben (21g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Schalotte und etwas Salz und Pfeffer in die Pfanne geben. 1-2 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Seitan und Paprika hinzufiigen und umriihren, bis alles bedeckt ist. Ohne Riihren 4-5 Minuten braten,
bis der Seitan beginnt, knusprig zu werden. Umriihren und weitere 4-5 Minuten braten, bis der gesamte

Seitan knusprig ist.

3. Hitze ausschalten. Ahornsirup unterriihren.
4. Seitan in Salatblatter geben, mit Gurke toppen und mit etwas veganem Ranch betraufeln. Servieren.

Vollkornreis

3/8 Tasse Vollkornreis, gekocht - 86 kcal @ 2g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

3/4 Prise (1g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
2 EL (24g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerauchertes Paprikapulver
1/2 Teeloffel (1g)

ol

2 TL (mL)

Romersalat

2 Blatt innen (12g)
Ahornsirup

1 EL (mL)

Veganes Ranch-Dressing

1 EL (mL)

Schalotten, in Scheiben geschnitten
1/2 Schalotte (57g)

Seitan, zerbrockelt

6 0z (1709)

Gurke, gewiirfelt

6 Scheiben (42g)

1g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

11/2 Prise (1g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (48g)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden

abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.
4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30—45 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser

aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120730_0.5-375_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Veganer Tofu-Parmesan
1 Tofu-Planken - 349 kcal @ 19g Protein @ 22g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tofu-Planken

PizzasoRe . Den Ofen auf 230 °C (450
11/2EL (249) °F) vorheizen.

°|2 . Den Tofu langs in flache,
I1V{ 'ELt'('nIlL) breite Platten schneiden,

1 /;ITESL ?; ‘; die rechteckigen Scheiben
Néihrhefeg shneln. Ein 397 g (14 0z)
1EL (4g) Block ergibt zwei Platten a
Veganer Kase, gerieben 198 g (7 02).

1 0z (289) . In einem flachen Teller

fester Tofu, abgetupft
1/2 lbs (1989)

Maisstarke, Hefeflocken
und eine Prise Salz und
Pfeffer verquirlen. Die
Tofu-Platten in die
Mischung driicken, sodass
alle Seiten gut bedeckt
sind.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Den Tofu
hinzufiigen und 3-4
Minuten pro Seite braten,
bis er goldbraun und
knusprig ist.

. Die Tofu-Platten auf ein

Backblech legen. Jeweils
Pizza-Sauce auftragen und
mit veganem Kase
bestreuen.

. Im Ofen rosten, bis der

Kase geschmolzen und
leicht knusprig ist, etwa 8-
10 Minuten. Servieren.

Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 44 kcal @ 4g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
11/2 Tasse (137q) zubereiten.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/234200_1.0-126_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Cajun-Tofu
314 kcal @ 22g Protein @ 22g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Cajun-Gewiirz 1. Heize den Ofen auf 425°F

17TL (29) (220°C) vor.

gITL L 2. Mische gewiirfelten Tofu,

(mL) Cajun-Gewiirz, Ol sowie
fester Tofu, trockengetupft und etwas Salz und Pfeffer auf
?8“;?{;:;4 ) einem Backblech. Gut
g vermengen, bis alles

bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20-25
Minuten, bis er knusprig
ist. Servieren.

Brokkoli
3 Tasse(n) - 87 kcal @ 89 Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
3 Tasse (273g) zubereiten.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Crumbles
1 3/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
1 3/4 Tasse (1759) 3 1/2 Tasse (350g)

1. Crumbles gemal Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125419_2.0-126_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_3.5-158_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g) 1/2 Beutel (=160 g) (79g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g) 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 10 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

