Dein veganer Erndhrungsplan
- Lecker & ausgewogen

MeineFitness

1. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Fruhstick Haferflocken mit Obst und Walnussen:
75 g Haferflocken, 250 ml Mandelmilch, 5 Walnilsse, 1 Banane, 12 Birne, 1 Prise Zimt
1 Glas Orangensaft
Snack 1 Stiick Obst, 1 Handvoll Mandeln

Mittagessen

Kichererbsensalat mit Kernen:
100 g Kichererbsen, 200 g Salatgurke, 1 Tomaten, 1 Avocado, 1 TL Olivendl, 1 TL Senf, 1
Scheibe Vollkornbrot, Salz, Pfeffer, 1 EL gerdstete Kirbiskerne, 1 EL gerdstete

Sonnenblumenkerne

Snack Erdbeerdrink:
100 g Erdbeeren (auch TK-Ware), 1 Banane, 200 ml Sojadrink
Abendessen Vollkornnudeln mit Gemiise und Tofustreifen:

80 g Vollkornnudeln, 100 g Brokkoli, 172 Paprika, 2 Tomaten, 100 g Tofu, 1 EL Olivendl, Kokosoél

zum Braten, Gewirze
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2. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Frihstlick Avocado-Brotchen:
1 Brotchen, 1 TL Olivendl, 1/2 Avocado, %2 Tomate, Sprossen, 1 TL gerfstete
Sonnenblumenkerne, Zitronensaft, Salz, Pfeffer
Snack Beerensmoothie:

100 g gemischte TK-Beeren, 1 Banane, 200 ml Mandelmilch, 1 TL Mandelmus

Mittagessen

Grol3er bunter Salat:
80 g Rucola, 1 Tomate, /2 Paprikaschote gelb, 1/2 Avocado, 50 g Mais, 1 EL Olivendl, 2 EL

Klrbiskerne, Sprossen, Salz, Pfeffer

Snack

3 Maiswaffeln, 1 Banane

Abendessen

Reisnudeln mit Cashewkernen und Tofu:
80 g Reisnudeln, 1 Karotte, 1 gelbe Paprika, 100 g Tofu, 2 EL Cashewkerne, Kokosdl, Salz,

Pfeffer, Sojasauce




Dein veganer Erndhrungsplan
- Lecker & ausgewogen

MeineFitness

3. Tag

Mahlzeit Lebensmittel

Frihstlick Obstsalat mit Niissen und Kernen:
1 Apfel, 1 Banane, 2 EL Granatapfelkerne, weiteres Obst der Saison, 1 EL gemischte Nusskerne,
1 EL Sonnenblumenkerne, 1 TL Sesamsamen, etwas Zitronensaft

Snack Griiner Smoothie:

1 Handvoll Babyspinat, 1 Banane, 100 g gemischte Beeren (auch TK-Ware), Wasser

Mittagessen

Salat mit gebratenem Tofu und Mandeln:
80 g Blattsalat, 100 g Tofu, 1/2 Avocado, 2 Tomaten, %2 Salatgurke, 1 EL Granatapfelkerne, 1 EL
Mandeln, 1 EL Leinol

Snack

2 Stuck saisonales Obst

Abendessen

Vollkornpenne mit Gemise und Kirbiskernen:
50 g Vollkornpenne (Rohgewicht), 1 Zucchini, 2 Tomaten, /2 Aubergine, 1 kleine Zwiebel, 1 TL
Olivendl, 1 EL gerdstete Kirbiskerne, 1 TL Kurbiskernél, Salz, Pfeffer
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4. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Frihstlick Tofurtihrei mit Pilzen und Schnittlauch:
1 Handvoll Pilze (z.B. Champignons), 100 g Tofu, 75 g Seidentofu, 1 kleine Zwiebel, 10 g
Schnittlauch, Kokosol, Salz, Pfeffer, 2 Scheiben Vollkornknackebrot
1 Glas Orangensaft
Snack 1 Birne, 10 Mandeln

Mittagessen

Quinoa mit Gemuise und Pinienkernen:
1 Zucchini, 1 Tomate, 1/2 Brokkoli, 172 Aubergine, 50 g Quinoa, 1 EL gerostete Pinienkerne, 1 TL

Olivenodl, Salz, Pfeffer

Snack Griner Smoothie:
1 Handvoll Babyspinat, 1 Banane, 100 g gemischte Beeren (auch TK-Ware), Wasser
Abendessen Bunter Salat mit Suf3kartoffelecken:

80 g Rucola, 1 Tomate, 1/2 Avocado, ¥ Paprikaschote gelb, 2 mittlere StiRkartoffeln, 1 EL Leindl,
1 EL Walnisse, Salz, Pfeffer
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5. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Fruhstuck Porridge mit Obst und Mandein:
75 g Haferflocken, 100 ml Mandelmilch, 100 ml Wasser, saisonales Obst z.B. Nektarinen,
Erdbeeren etc., 1 EL Mandeln
Snack Gruner Smoothie:

1 Handvoll Babyspinat oder Postelein, 1 Banane, 1 Orange, Wasser

Mittagessen

Gefullte Paprika mit Couscous und Tofu:
1 Paprika rot oder gelb, 100 g gegarter Couscous, 100 g Tofu, 1 Tomate, Salz, Pfeffer, 1 EL

Sonnenblumenkerne

Snack

1 Apfel, 3 Maiswaffeln

Abendessen

Lauwarmer Linsensalat:
100 g Linsen, 12 rote Beete gegart, 1 kleiner Apfel, 5 Walnusse, 1 TL Senf, 1 TL Olivendl, Salz,
Pfeffer
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6. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Frahstuck Obstsalat mit Sojajoghurt:
1 Apfel, 1 Banane, weiteres saisonales Obst, 150 g Sojajoghurt, 1 TL Sesamsamen
1 Orangensaft
Snack 2 Vollkornknéckebrote mit veganem Aufstrich, 2 Radieschen

Mittagessen

Couscoussalat:
80 g Couscous (Rohgewicht), 1 Paprikaschote gelb, 2 Radieschen, 2 Tomaten, 1 TL Leindl,

frische Petersilie, 1 TL gerdstete Sonnenblumenkerne, Salz, Pfeffer

Snack

1 Banane, 1 Handvoll gemischte Nusskerne

Abendessen

Geflllte Su3kartoffel:
1 groRe SuRkartoffel, 1/2 Zucchini, 1 Tomate, 2 getrocknete Datteln, 5 Walnlsse, 1 TL Kokosdl,
Salz, Pfeffer, 1 Prise Curry
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7. Tag
Mahlzeit Lebensmittel
Fruhstuck 1 Vollkornbrot, veganer Aufstrich, 1 Stiick Salatgurke
1 Orangensaft
Snack Beerensmoothie:

100 g gemischte TK-Beeren, 1 Banane, 200 ml Mandelmilch, 1 TL Mandelmus

Mittagessen

Salat mit Tofu und Avocado:
80 g Blattsalat, 100 g Tofu, 1 Avocado, 1 Tomate, 2 EL Mais, 1 EL Kirbiskerne, 1 EL Leindl

Snack

150 g Sojajoghurt, 10 Haselniisse, 100 g Beeren

Abendessen

Vollkornspaghetti mit Griinkernbolognese:
80 g Vollkornspaghetti (Rohgewicht), 1 Karotte, 1 kleine Zwiebel, 30 g Griinkernschrot, 150 ml

Gemusebrihe, 2 EL Tomatenmark, 2 Tomaten, Kokosol, Salz, Pfeffer, frisches Basilikum




