Meal Plan - 1000-Kalorien veganer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day 1 1063 kcal @ 97g Protein (37%) @ 25g Fett (21%) @ 89g Kohlenhydrate (33%) @ 259 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
385 kcal, 219 EiweiB, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

TaeER Einfacher gemischter Blattsalat
= 136 keal

Proteinerganzung(en)
275 keal, 619 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Abendessen
410 kcal, 169 EiweiB3, 55g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

’

-

R Veganer Fleischbéllchen-Sub
- 1/2 Sub(s)- 234 kcal

Trauben
174 kcal

Day 2 974 keal @ 113g Protein (46%) @ 30g Fett (27%) @ 52g Kohlenhydrate (22%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
385 kcal, 21g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

/i 1
-

Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
, 1 Dose- 247 kcal

o Einfacher gemischter Blattsalat
@ 136 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
320 kcal, 32g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

e

~aa Einfacher Seitan
4 0z- 244 kcal

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Saisme /6 keal



Day 3 930 keal @ 1179 Protein (50%) @ 32g Fett (31%) @ 31g Kohlenhydrate (13%) @ 13g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
340 kcal, 25g Eiweif3, 10g netto Kohlenhydrate, 19¢g Fett 320 kcal, 32g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Sonnenblumenkerne e Einfacher Seitan

90 kcal 4 0z- 244 kcal
Vegane Crumbles R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
1 Tasse(n)- 146 kcal P e 76 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

Day 4 942 kcal @ 101g Protein (43%) @ 25g Fett (24%) @ 63g Kohlenhydrate (27%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen

340 kcal, 25¢g Eiwei3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 330 kcal, 16g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 5g Fett
Sonnenblumenkerne [ 2 h Spaghetti und fleischlose Fleischbéallchen
90 kcal 1 332 kcal

Vegane Crumbles
1 Tasse(n)- 146 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 5 1046 kcal @ 999 Protein (38%) @ 149 Fett (12%) @ 118g Kohlenhydrate (45%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen

440 kcal, 23g Eiweil3, 669 netto Kohlenhydrate, 7g Fett 330 kcal, 169 Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 5g Fett
Sl Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli [ 2 . Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
SO 442 keal 1332 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 6 956 kcal @ 104g Protein (43%) @ 289 Fett (27%) @ 579 Kohlenhydrate (24%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
330 kcal, 10g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Apfel & Erdnussbutter
i 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Stiickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose- 177 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 7 956 kcal @ 104g Protein (43%)

Mittagessen
330 kcal, 10g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Stickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose- 177 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Abendessen
350 kcal, 33g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Pl | Karottensticks
f=——a= 2 Karotte(n)- 54 kcal

) Teriyaki-Seitan-Wings
’ 4 Unze Seitan- 297 kcal

289 Fett (27%) @ 579 Kohlenhydrate (24%) @ 149 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
350 kcal, 33g Eiweil3, 279 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

= D Karottensticks

, f‘;;* 2 Karotte(n)- 54 kcal

D R Teriyaki-Seitan-Wings
” 4 Unze Seitan- 297 kcal




Einkaufsliste

Getranke

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

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

D Mandelmilch, ungesti3t
2 EL (mL)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (10529)

D Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2019)

D Cremige Dosensuppe (herzhafte Sticke)
1 Dose (=540 g) (5339)

Fette und Ole

|:| Salatdressing
13 1/2 EL (mL)

D 2/3 0z (mL)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
13 1/2 Tasse (4059q)

] Vegane Fleischballchen, gefroren
5 Fleischbéllchen (1509)

|:| Nahrhefe
4 Prise (19)

|:| Sub-Broétchen
1/2 Brétchen (439)

D Teriyaki-SoB3e
4 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Trauben
3 Tasse (2769)

D Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Seitan
1 Ibs (4549)

] ungekochte trockene Pasta
1/2 Ibs (2009)

Gemiuse und Gemiseprodukte

D Tomaten
1/2 Tasse Cherrytomaten (759)

Knoblauch
D 1/2 Zehe(n) (29)

D Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (719)

D Karotten
4 mittel (2449)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

] vegetarische Burgerkrimel
2 Tasse (2009)

D fester Tofu
1/4 Packung (450 g) (1139)

Erdnussbutter
D 2 EL (329)

Gewilirze und Krauter

D Basilikum, getrocknet
4 Prise, gemahlen (1g)

Salz
D 1/8 Prise (0g)



Recipes @ RTRONG

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 2 Dose (=540 g) (1052g)
1 Dose (=540 g) (5269)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)
3 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909g)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_1.0-690_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 49 Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Vegane Crumbles
1 Tasse(n) - 146 kcal @ 19g Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal - ..
—single_ vegetarische Burgerkrimel

vegetarische Burgerkriimel 2 Tasse (200g)
1 Tasse (100g)

1. Crumbles gemani Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

= = Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

- Salatdressing 1/4 Tasse (mL)

2 1/4 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 4 1/2 Tasse (1359)

2 1/4 Tasse (689)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.5-115821_2.0-690_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

442 kcal @ 23g Protein @ 79 Fett @ 669 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Apfel & Erdnussbutter

Basilikum, getrocknet

4 Prise, gemahlen (1g)
Mandelmilch, ungesiiBt

2 EL (mL)

Salz

1/8 Prise (0Q)

Knoblauch

1/2 Zehe(n) (29)
Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (719)

fester Tofu

1/4 Packung (450 g) (1139)
ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

. Pasta und Brokkoli nach

Packungsanweisung
kochen.

. Wahrenddessen Tofu,

Knoblauch, Salz und
Basilikum in einem
Zerkleinerer oder Mixer
geben.

. Mandelmilch nach und

nach hinzufigen, bis die
gewtlinschte Konsistenz
erreicht ist.

. In eine Pfanne geben und

erwarmen. Nicht zum
Kochen bringen, sonst
gerinnt die Sauce.

. Zum Servieren Pasta mit

Brokkoli und Sauce
toppen.

. Fir Reste: Fur beste

Ergebnisse Pasta, Sauce
und Brokkoli getrennt in
luftdichten Behaltern
aufbewahren. Bei Bedarf
erwarmen.

1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Apfel
Apfel 1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

1. Apfel in Scheiben schneiden und die Erdnussbutter gleichmafig auf jede Scheibe verstreichen.

Stickige Dosensuppe (cremig)
1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/901_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/318_0.5-166_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Cremige Dosensuppe (herzhafte

Cremige Dosensuppe (herzhafte  Stiicke)
Stiicke) 1 Dose (=540 g) (5339)
| 1/2 Dose (=540 g) (2679)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Trauben

174 kcal @ 29 Protein @ 19 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Trauben 1. Das Rezept enthélt keine
3 Tasse (2769) Zubereitungsschritte.

Veganer Fleischballchen-Sub
1/2 Sub(s) - 234 kcal @ 149 Protein @ 69 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

T Ergibt 1/2 Sub(s)
AR Vegane Fleischbillchen, gefroren 1. Vegane Fleischballchen
. 2 Fleischballchen (60g) nach Packungsanweisung

Pasta-Sauce zubereiten.
ﬁ;l,_rf;sfg) 2. Pastasauce auf dem Herd
4 Prise (1g) oder in der Mikrowelle
Sub-Brétchen erwarmen.
1/2 Brotchen (43g) 3. Wenn die Fleischbalichen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kase-Alternative)
toppen.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/373_3.0-2996_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfacher Seitan
4 oz - 244 kcal @ 30g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
"y Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

I
~ » de.for_single_meal ol

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Seitan
Seitan 1/2 Ibs (227g)
4 0z (1139)

1. Eine Pfanne mit Ol ausstreichen und Seitan bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten braten, bis er durchgewarmt
ist.
2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewtirzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
4 EL Cherrytomaten (379) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_2.0-691_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
332 kcal @ 16g Protein @ 59 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vegane Fleischbdllchen, gefroren

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 3 Fleischballchen (90g)

1 1/2 Fleischballchen (45g) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 4 0z (114q)

2 0z (579) Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

1. Die Pasta und die ,Fleisch'ballchen gemaR Packungsangaben zubereiten.
2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 4 mittel (2449)

2 mittel (122g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Teriyaki-Seitan-Wings
4 Unze Seitan - 297 kcal @ 32g Protein @ 10g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2291_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_2.0-3304_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Teriyaki-SoBe

Teriyaki-SoBe 4 EL (mL)

2 EL (mL) (o]

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Seitan
Seitan 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

Seitan in mundgerechte Sticke schneiden.
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufligen und ein paar Minuten pro Seite braten, bis die Rander gebraunt und knusprig sind.

Teriyaki-Sauce hinzufligen und gut vermischen, bis alles vollstandig bedeckt ist. Noch etwa eine Minute
kochen.

5. Herausnehmen und servieren.

> own -

Proteinerganzung(en) &4
Taglich essen

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

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

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

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

Proteinpulver 17 1/2 Schépfer (je =80 ml) (5439)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

