Meal Plan - 1100-Kalorien veganer Intervallfasten-
Ernahrungsplan

STRONGR
F TR

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 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 1112 keal @ 1069 Protein (38%) @ 279 Fett (22%) @ 93g Kohlenhydrate (33%) @ 20g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
425 kcal, 31g Eiweil3, 51g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 465 kcal, 26g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
. Chik'n-Stir-Fry ks Ccrosteter Tofu & Gemise
g 4127 kcal ~— 352 kcal

g -\ Vollkornreis
%@;ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Day 2 1127 kcal @ 102g Protein (36%) @ 41g Fett (33%) @ 66g Kohlenhydrate (23%) @ 23g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen Abendessen
445 kcal, 279 Eiweil3, 25g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 465 kcal, 26g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

ke Cerosteter Tofu & Gemise
% 352 kcal

@ 1\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
| 332 kcal

gasE= A Einfacher Grinkohlsalat g =\, Vollkornreis
fl \! 2 Tasse- 110 kcal %ﬁ 1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht- 115 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 3 1056 keal @ 1069 Protein (40%) @ 279 Fett (23%) @ 82g Kohlenhydrate (31%) @ 15¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
445 kcal, 23g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 390 kcal, 34g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch D Teriyaki-Seitan-Wings
1 Tasse(n)- 71 kcal ' 4 Unze Seitan- 297 kcal
' &

Pl Karottensticks
=== 3 1/2 Karotte(n)- 95 kcal

Gebackener Tofu
4 Unze(s)- 113 kcal

-» Naan-Brot
9/ ® 1 Stick(e)- 262 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 4 1067 kcal @ 929 Protein (34%) @ 359 Fett (30%) @ 70g Kohlenhydrate (26%) @ 25g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
445 kcal, 23g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 16g Fett 400 kcal, 21g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch ‘ f Cajun-Tofu
1 Tasse(n)- 71 kcal . ‘ 157 kcal

5 Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal

Gebackener Tofu
4 Unze(s)- 113 kcal

» Naan-Brot
/‘ﬁ 1 Stlick(e)- 262 kcall

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 5 1059 kcal @ 101g Protein (38%) @ 369 Fett (31%) @ 58g Kohlenhydrate (22%) @ 249 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
415 kcal, 20g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 425 kcal, 32g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= g ) Karottensticks Einfach angebratener Spinat
= S 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal @ 100 kcal

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch

& Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel
2 Tasse(n)- 142 kcal

Bsn, 1/2 Bagel(s)- 349 keal

& Einfacher Seitan
3 0z- 183 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 1087 keal @ 929 Protein (34%) @ 449 Fett (37%) @ 52g Kohlenhydrate (19%) @ 28g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
440 kcal, 12g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 23¢g Fett 430 kcal, 31g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kirbiskernen Gerostete Karotten
360 kcal m ¥ 2 Karotte(s)- 106 kcal

Klementine Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
e 2 Klementine(n)- 78 kcal 2 Tasse(n)- 142 kcal
Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 48g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 7 1087 keal @ 929 Protein (34%) @ 449 Fett (37%) @ 52g Kohlenhydrate (19%) @ 28g Ballaststoffe (10%)

Mittagessen Abendessen
440 kcal, 12g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 23g Fett 430 kcal, 31g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

728> | Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen ‘ Gerdstete Karotten
( J 360 kcal m 2 Karotte(s)- 106 kcal

Klementine Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
e 2 Klementine(n)- 78 kcal 2 Tasse(n)- 142 kcal

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal

Proteinergéanzung(en)
220 kcal, 489 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 Gallon (mL)

D Proteinpulver
14 Schoépfer (je =80 ml) (4349)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Karotten
16 mittel (9859)

D Paprika
1 1/2 mittel (169g)

] Zwiebel
3/4 mittel (6,4 cm Q) (879)

D Rosenkohl
1/3 Ibs (1519)

|:| Brokkoli

2/3 Tasse, gehackt (619)
D Frischer Koriander

1 EL, gehackt (39)

Knoblauch
D 9 Zehe(n) (289)

|:| Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

|:| frischer Spinat
8 Tasse(n) (2409)

|:| Frischer Ingwer
1/2 Scheiben (1" Durchm.) (1g)

|:| Tomaten
1 1/4 mittel, ganz (D =6,0 cm) (154Q)

|:| Rémersalat
1 1/4 Herzen (6259)

D Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekihlt)

3 Rote Bete(n) (1509)

|:| Frische griine Bohnen
2 1/4 Tasse, 1/2" Sticke (2259)

Andere

D vegane Chik'n-Streifen
1/4 Ibs (1069)

D Teriyaki-SoB3e
2 EL (mL)

D gefrorener Blumenkohlreis
8 Tasse, gefroren (848g)

|:| Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

Hulsenfrichte und Hulsenfruchtprodukte

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
9 3/4 EL (1179)

Seitan
D 1/2 Ibs (198Q)
Fette und Ole

D Olivenol
2 EL (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

Salatdressing
L] 4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
6 EL (mL)

Gewlrze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (2g)

Salz
D 1 TL (69)
Chiliflocken
[ ]

1 1/2 Prise (0g)

|:| Cajun-Gewdrz
4 Prise (19)

Zwiebelpulver
D 1/2 Prise (0Q)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 Prise (0g)

Obst und Fruchtsafte
D Limettensaft

1 TL (mL)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

D Klementinen
4 Frucht (2969)

Nuss- und Samenprodukte

D Sesamsamen
1/2 EL (59)

] gerdstete Klrbiskerne, ungesalzen
6 EL (449)

Backwaren



|:| Sojasauce
4 0z (mL)

|:| extra fester Tofu
1 1/2 Ibs (6599)

D vegetarische Burgerkrimel
1 Packung (=340 g) (3639)
fester Tofu

D 5 0z (1429)

|:| Tempeh
2 0z (579)

[]
L]

Naan-Brot

2 Stick(e) (180g)

Bagel

1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (539)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Chik'n-Stir-Fry
427 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 519 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

3/4 mittel (899)

vegane Chik'n-Streifen

1/4 Ibs (1069)

Sojasauce

1 1/4 EL (mL)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

1/4 Tasse (539)

@FASTR

. Reis & Wasser nach

Packungsanweisung
zubereiten (bei Bedarf
Wassermenge anpassen)
und beiseite stellen.

. Wahrenddessen Karotten,

Paprikastreifen und einen
kleinen Schuss Wasser in
eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig
umrihren, bis das GemUse
leicht dampft und weich
wird. Chik'n-Streifen
hinzufllgen und garen, bis
sie durch sind
(Packungsanweisung
beachten).

. Vollkornreis und

Sojasauce in die Pfanne
geben und vermengen. Ein
paar Minuten erhitzen und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29539_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 25g Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

' Frischer Koriander, gehackt
3 TL, gehackt (39)

Zwiebel, gehackt

1/3 groB3 (509)

Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

ol

2 TL (mL)

Limettensaft

1 TL (mL)

Chiliflocken

1 1/3 Prise (0g)

Wasser

2 TL (mL)

Sojasauce

3 TL (mL)

vegetarische Burgerkriimel
4 0z (1139)

Karotten

1 1/3 grof3 (969)

ey

Einfacher Grinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

L% W) - Py 3N B Ergibt 2 Tasse

Salatdressing
~._ . 2EL(mL)
Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (80g)

. Eine groBBe Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erwarmen und Ol
hinzufigen. Zwiebel und
Knoblauch einrtihren und
gelegentlich umrihren.

. Wahrenddessen Karotten

in kleine Stifte schneiden.
Die Karotten zu den
Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise
Salz und Pfeffer.
Weitergaren, bis die
Zwiebeln gebraunt sind
und die Karotten leicht
weich geworden sind.

. Burgerkrimel in die

Pfanne geben und
untermischen. Sojasauce,
Wasser und die Hélfte des
Korianders hinzuftgen.

. Sobald alles vollstandig

durchgegart ist, servieren
und mit Limettensaft und
dem restlichen Koriander
garnieren.

. GrUnkohl mit einem

Dressing Ihrer Wahl
vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17345_1.0-59895_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
1 Tasse(n) - 71 kcal @ 3g Protein @ 59 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, gehackt

frischer Spinat, gehackt 1 Tasse(n) (30g)

1/2 Tasse(n) (159) (o]}

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 2 Tasse, gefroren (2129)

16 EL, gefroren (1069) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39)

. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.

In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heiB ist, Spinat, O, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer

hinzufigen. Gut vermischen.
Servieren.

Gebackener Tofu
4 Unze(s) - 113 kcal @ 11g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Ingwer, geschalt und

Frischer Ingwer, geschalt und gerieben
gerieben 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (19g)
1/4 Scheiben (1" Durchm.) (1g) extra fester Tofu
extra fester Tofu 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139) Sesamsamen
Sesamsamen 1/2 EL (59)
1/4 EL (29) Sojasauce
Sojasauce 4 EL (mL)
2 EL (mL)
1. Tofu trocken tupfen und in Wirfel schneiden.
2. Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
3. Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie duften.
4. In einer groBen Schiissel die Tofuwrfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.
5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.
Naan-Brot

1 Stlck(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2285_1.0-208_0.5-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Naan-Brot

Naan-Brot 2 Stlck(e) (180g)
1 Stlck(e) (909)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Karottensticks

2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Ergibt 2 1/2 Karotte(n)

Karottgn 1. Karotten in Stifte
2 1/2 mittel (1539) schneiden und servieren.

Tempeh-Bacon-&-Avocado-Bagel

1/2 Bagel(s) - 349 kcal @ 19g Protein @ 13g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Bagel(s)

Tempeh, in Streifen geschnitten 1. Bagel toasten (optional).

2 0z (579) - .
Avocados, in Scheiben geschnitten 2. Iﬁ?gz Tc?r: %ige;;[{(zgzen

1/4 Avocado(s) (509) Cowlizen  ainer
Zwiebelpulver ewurzen sowle eine

1/2 Prise (0g) Prise Salz bestreuen. In
Ol einer Pfanne ein paar
= 1/4TL (mL) Minuten braten, bis es
' Gemahlener Kreuzkiimmel goldbraun ist.
1/2 Prise (0g) 3. Avocado und Tempeh auf

Bagel

1/2 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (53g) dem Bagel schichten und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_2.5-18683_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kirbiskernen
360 kcal @ 11g Protein @ 23g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Vorgekochte Rote Bete
Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihit),
(konserviert oder gekiihlt), gehackt

gehackt 3 Rote Bete(n) (1509)

1 1/2 Rote Bete(n) (759) Frische griine Bohnen, Enden
Frische griine Bohnen, Enden abgeschnitten und entsorgt
abgeschnitten und entsorgt 2 1/4 Tasse, 1/2" Stlicke (2259)
1 Tasse, 1/2" Stiicke (113g) Balsamico-Vinaigrette
Balsamico-Vinaigrette 6 EL (mL)

3 EL (mL) gerdstete Kiirbiskerne,
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

ungesalzen 6 EL (449)

3 EL (229) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

1. Griine Bohnen in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 4—7 Minuten
garen. Abgie3en, mit kaltem Wasser abspUllen und beiseitestellen.

2. Salat mit Blattsalaten, griinen Bohnen und Roter Bete anrichten. Mit Kirbiskernen bestreuen,
Balsamico-Vinaigrette dariibertraufeln und servieren.

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal .
single_ Klementinen

Klementinen 4 Frucht (2969)
2 Frucht (1489)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27835_1.5-143_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerdsteter Tofu & Gemise
352 kcal @ 249 Protein @ 179 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

| oy -

Translation missing:
: de.for_single_meal

Paprika, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (409)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm O) (18g)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

2 2/3 oz (769)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

1 mittel (619)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

1/3 Tasse, gehackt (309)
Olivendl

2 TL (mL)

extra fester Tofu

2/3 Block (216g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)

Salz

1/3 TL (2g)

Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel schneiden.

1.
2.
3.
4.

ist. Zur Seite stellen.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, in Scheiben geschnitten
2/3 mittel (799)

Zwiebel, in dicke Scheiben
geschnitten

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Rosenkohl, in zwei Hélften
geschnitten

1/3 Ibs (1519)

Karotten, nach Belieben
geschnitten

2 mittel (1229)

Brokkoli, nach Belieben
geschnitten

2/3 Tasse, gehackt (619)
Olivendl

4 TL (mL)

extra fester Tofu

1 1/3 Block (4329)
schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (49)

Tofu abtropfen lassen und mit einem saugfahigen Tuch so viel Feuchtigkeit wie mdglich entfernen.

Auf einem Backblech ein Drittel des Ols verteilen und den Tofu darauf legen. Schitteln, damit er bedeckt

5. Auf einem zweiten Backblech das restliche Ol verteilen und das Gemiise damit vermischen, bis es
gleichmanBig bedeckt ist. Am besten jede Gemiisesorte separat platzieren, damit schneller garende

Sorten friher entnommen werden kdnnen.

6. Beide Bleche in den Ofen geben — Tofu auf den oberen Rost, GemUiise auf den unteren. Timer auf 20

Minuten stellen.

7. Nach 20 Minuten den Tofu wenden und das Gemdise prifen. Vollstandig gegarte GemUisesorten

entfernen.

8. Beide Bleche wieder in den Ofen schieben und die Temperatur auf 450 °F (230 °C) erhéhen; weitere
20—-25 Minuten résten, bis der Tofu rundum gebraunt ist. Wahrenddessen Gemise und Tofu

kontrollieren, damit nichts Ubergart.

9. Aus dem Ofen nehmen, alles zusammenfiihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Vollkornreis
1/2 Tasse Vollkornreis, gekocht - 115 kcal @ 29 Protein

1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/336_1.333-375_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vollkornreis (brauner Reis)

Vollkornreis (brauner Reis) 1/3 Tasse (639)

2 2/3 EL (329) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 2 Prise, gemahlen (19)
1 Prise, gemahlen (0g) Wasser

Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)

1/3 Tasse(n) (mL) Salz

Salz 2 Prise (19)

1 Prise (19)

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 abspilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groBBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufligen, einmal umrihren und zugedeckt 30—45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

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

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

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

Ergibt 4 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe 1. Seitan in mundgerechte
ZOIEL (mL) Stiicke schneiden.

1/2 EL (mL) 2. OI_ in einer.Pfanne_ bei
Seitan mittlerer Hitze erhitzen.

4 0z (113g) 3. Seitan hinzufigen und ein

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

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

5. Herausnehmen und
servieren.

Karottensticks
3 1/2 Karotte(n) - 95 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_1.0-58048_3.5?from_pdf=true

Ergibt 3 1/2 Karotte(n)

Karotten
3 1/2 mittel (2149)

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Cajun-Tofu
157 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

5 0z (142g)

(o]}

1 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

4 Prise (19)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
245 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
5/8 mittel (389)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/4 mittel, ganz (& =6,0 cm) (1549)
Roémersalat, grob gehackt

1 1/4 Herzen (6259)

Salatdressing

2 EL (mL)

1. Karotten in Stifte

schneiden und servieren.

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdrfelten 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.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufligen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren darlibergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_1.0-379_2.5?from_pdf=true

Abendessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Knoblauch, gewiirfelt 1. Ol bei mittlerer Hitze in
1/2 Zehe (29) einer Pfanne erhitzen.

L”TS:::;(:')F’(T;‘(‘) | 2. Knoblauch hinzufiigen und
g ein bis zwei Minuten

Olivendl . .

1/2 EL (mL) sautieren, bis er duftet.
Salz 3. Bei hoher Hitze Spinat,
1 Prise (19) Salz und Pfeffer
schwarzer Pfeffer hinzufligen und schnell

1 Prise, gemahlen (0g)

umrlhren, bis der Spinat
zusammengefallen ist.

4. Servieren.

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 Tasse(n)

frischer Spinat, gehackt 1. Den ,gerice‘ten

1 Tasse(n) (30g) Blumenkohl geman

Ol Packungsanweisung

2 TL (mlL) _ zubereiten.

gefrorener Blumenkohlreis . . .

2 Tasse, gefroren (212g) 2. In der Zwischenzeit Spinat
Knoblauch, gewiirfelt und Knoblauch fein

2 Zehe(n) (69) hacken.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig und noch heif3 ist,
Spinat, Ol, Knoblauch
sowie etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen. Gut

vermischen.
4. Servieren.
Einfacher Seitan
3 0z - 183 kcal @ 23g Protein @ 6g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
hd® | '1" N Ergibt 3 oz

Ol 1. Eine Pfanne mit Ol

1/4 EL (mL) ausstreichen und Seitan

Seitan bei mittlerer Hitze 3-5

3 0z (859) Minuten braten, bis er

durchgewarmt ist.

2. Mit Salz, Pfeffer oder
Gewlirzen nach Wahl
wirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/326_1.0-2285_2.0-117864_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerfstete Karotten
2 Karotte(s) - 106 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

g de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten
{ 2 grof3 (1449) 4 grof3 (2889)
o] o]

1 TL (mL) 2 TL (mL)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten rdsten, bis sie weich sind. Servieren.

Spinat-Blumenkohl-Hackfleisch
2 Tasse(n) - 142 kcal @ 6g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal frischer Spinat, gehackt

frischer Spinat, gehackt 2 Tasse(n) (60g)

1 Tasse(n) (30g) (0]

(o]} 4 TL (mL)

2 TL (mL) gefrorener Blumenkohlreis
gefrorener Blumenkohlreis 4 Tasse, gefroren (4249)

2 Tasse, gefroren (2129) Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69)

1. Den ,gerice‘ten Blumenkohl gemaR Packungsanweisung zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

3. Wenn der Blumenkohl fertig und noch heiB ist, Spinat, Ol, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen. Gut vermischen.

4. Servieren.

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23384_1.0-2285_2.0-115821_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—single_ vegetarische Burgerkriimel

vegetarische Burgerkriimel 2 1/2 Tasse (2509)
1 1/4 Tasse (1259)

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

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal W
asser
Wasser 14 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 14 Schopfer (je 80 ml) (4349)

2 Schopfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

