Meal Plan - 1700-Kalorien veganer ETEOSNTGRR
Intervallfasten-Ernahrungsplan
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

Da

] y 1700 kcal @ 143g Protein (34%) @ 629 Fett (33%) @ 119g Kohlenhydrate (28%) @ 249 Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen

715 kcal, 279g Eiweil3, 45g netto Kohlenhydrate, 399 Fett 765 kcal, 68g Eiweil3, 73g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

» Walnlsse ) R Teriyaki-Seitan-Wings
%  1/2 Tasse(n)- 306 kcall ” 8 Unze Seitan- 595 kcal

‘ ‘Kichererbsen- & Grinkohlsuppe
’409 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

& -\ Vollkornreis
“;,(\“ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

Da

o y 1733 kcal @ 107g Protein (25%) @ 619 Fett (32%) @ 149g Kohlenhydrate (34%) @ 40g Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen

715 kcal, 279g EiweiB3, 45g netto Kohlenhydrate, 399 Fett 800 kcal, 32g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

. o Walnlsse P ¥ Gewirzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
Bl 1/2 Tasse(n)- 306 kcal @

% | 637 kcal
. ‘Kichererbsen- & Grinkohlsuppe
’409 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

&~ Gemischte Niisse
¥ 1/6 Tasse(n)- 163 kcal




Da
3 y 1722 kcal @ 108g Protein (25%) @ 51g Fett (27%) @ 159g Kohlenhydrate (37%) @ 49g Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen
735 kcal, 24g Eiweil3, 649 netto Kohlenhydrate, 349 Fett 770 kcal, 35¢g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
Dal mit Reis \§liE® Cassoulet mit weiBen Bohnen
o D38 keal

794 770 keal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da

4 y 1713 kcal @ 122g Protein (29%) @ 31g Fett (16%) @ 190g Kohlenhydrate (44%) @ 479 Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

725 kcal, 38g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 149 Fett 770 kcal, 35¢g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

\§lER Cassoulet mit weiBen Bohnen
4 770 keal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal

s Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis
%, 038 keal

= Fruchtsaft
3 1 2/3 Tasse- 191 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day

5 1669 kcal @ 118g Protein (28%)

Mittagessen
725 kcal, 38g Eiweil3, 95g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

8 196 kcal

B Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

E 335 kcal

= Fruchtsaft
j\; 1 2/3 Tasse- 191 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

6 1649 kcal @ 115g Protein (28%)

Mittagessen
705 kcal, 36g Eiwei3, 105g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

=~ Fruchtsaft
1\ 1 3/4 Tasse- 201 kcal

4 Linsennudeln

a
‘Qg 505 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten %

299 Fett (16%) @ 181g Kohlenhydrate (43%) @ 51g Ballaststoffe (12%)

Abendessen
725 kcal, 31g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

R e Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Sismen /6 keal

P Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
2 519 kcal

» Naan-Brot
4 /‘ﬂ 1/2 Stlick(e)- 131 keal

21g Fett (11%) @ 192g Kohlenhydrate (47%) @ 59g Ballaststoffe (14%)

Abendessen
725 kcal, 31g EiweiB3, 85g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S /6 kcal

o A Eintopf mit schwarzen Bohnen & SiiBkartoffeln
- 519 keal

B Naan-Brot
L9 P 1/2 Stuck(e)- 131 keal




a
y 1694 kcal @ 128g Protein (30%) @ 249 Fett (13%) @ 183g Kohlenhydrate (43%) @ 579 Ballaststoffe (14%)

7
Mittagessen Abendessen
705 kcal, 36g Eiwei3, 105g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 770 kcal, 449 Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

el Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

i Fruchtsaft
e, 13/4 Tasse- 201 keal

Chik'n-Stir-Fry
g 427 kcal

= & Linsennudeln

‘ﬁ‘g 505 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
18 Tasse(n) (mL)

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

Nuss- und Samenprodukte

D Waln(isse
14 EL, ohne Schale (889g)

D Gemischte Nisse
3 EL (259)

D Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert
2 Dose (9339)

D Weil3e Bohnen (konserviert)
2 Dose(n) (8789)

Linsen, roh
D 4 EL (489)

|:| schwarze Bohnen
1 2/3 Dose(n) (7329)

Sojasauce
[] 11/4 EL (mL)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

Salatdressing
L] 10 EL (mL)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Knoblauch
9 2/3 Zehe(n) (299)

D Kale-Blatter
4 1/4 Tasse, gehackt (170g)

D frische Petersilie
2 1/3 Stangel (29)

D Tomaten
5 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (7059)

D Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (889)

I:‘ Zwiebel
2 2/3 mittel (=6,4 cm ) (2969)

Karotten
D 8 1/3 mittel (5089)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

D GemuUsebrihe (servierbereit)
7 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
1/2 Glas (ca. 680 g) (3369)

Andere

Teriyaki-Sof3e
L] 1/4 lbs (mL)

D Gemischte Blattsalate
3 Tasse (909)

D Linsenpasta
1/2 Ibs (2279)

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

Getreide und Teigwaren

] Seitan
14 0z (3979)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (101Q)

] Instant-Couscous, gewdrzt
5/8 Schachtel (=165 g) (969)

D Langkorn-WeiB3reis
6 EL (699)

Gewlrze und Krauter

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

Salz

D 1 1/2 Prise (19)

D Gemahlener Kreuzkimmel
3/4 EL (59)

Currypulver
D 3 Prise (19)

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Fruchtsaft
54 2/3 fl oz (mL)

Backwaren



|:| Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

|:| Roémersalat
4 3/4 Herzen (2375q)

D gemischtes TiefkiihlgemUse
1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)

] SuBkartoffeln
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (1759)

D Tomatenmark
5TL (279)

Paprika
L] 3/4 mittel (899)

[]

Naan-Brot
1 Stlck(e) (909)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walnlsse
1/2 Tasse(n) - 306 kcal @ 79 Protein

STRONGR
@ FASTR

29g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (44Q)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
14 EL, ohne Schale (889)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Grinkohlsuppe
409 kcal @ 20g Protein

11g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3/4 Dose (3369)

ol

1/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)
Gemiisebriihe (servierbereit)
3 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/2 Dose (6729)

(o]}

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)
Gemiisebriihe (servierbereit)
6 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

3 Tasse, gehackt (1209)

1. In einem groBen Topf bei mittlerer Hitze das Ol erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten

anbraten, bis er duftet.

2. Kichererbsen und Gemusebriihe hinzufliigen und zum Kochen bringen. Gehackten Grinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber mahlen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/147_1.75-29886_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Dal mit Reis
538 kcal @ 17g Protein @ 279 Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)
Zwiebel, gehackt
1/4 klein (189g)
= Langkorn-WeiBreis
. 2 EL (23¢)
Currypulver
3 Prise (19)
Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)
Knoblauchpulver
2 Prise (19)
(o]
1/2 TL (mL)
Wasser
1/4 Tasse(n) (mL)
Kokosmilch (Dose)
1/2 Tasse (mL)
Linsen, roh
4 EL (489)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (319g)

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009)

Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

. Reis nach

Packungsanweisung
kochen.

. In einem Topf Wasser und

Kokosmilch zum Kécheln
bringen. Linsen hinzufligen
und 20 Minuten zugedeckt
kochen. Bei Bedarf mehr
Wasser hinzufligen.

. Wahrenddessen in einer

Pfanne Ol erhitzen,
Knoblauch hinzufigen und
weich dinsten. Gewtirze
einrthren und 1-2 Minuten
mitbraten. Zur Seite
stellen.

. Wenn die Linsen fertig

sind, die Zwiebelmischung
unterrihren, bis alles gut
vermischt ist.

. Uber Reis servieren.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufligen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren darlibergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/911_1.0-379_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/2 mittel (319) 1 mittel (619)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239) 2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (2469)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009) 2 Herzen (1000g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dartbergeben.

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
338 kcal @ 28g Protein @ 69 Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Seitan, in Streifen geschnitten

Seitan, in Streifen geschnitten 6 0z (1709)

3 0z (859) Langkorn-WeiBreis
Langkorn-WeiBreis 4 EL (469)

# 2 EL (23g) gemischtes Tiefkiihilgemiise
gemischtes Tiefkiihlgemiise 1/2 Packung (je ca. 285 g) (144q)
1/4 Packung (je ca. 285 g) (729) Teriyaki-SoBe
Teriyaki-SoBe 2 2/3 EL (mL)
4 TL (mL) (o]
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite stellen.\\nWahrenddessen
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufiigen und unter Riihren 4-5 Minuten braten,
bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und das Gemiise in die Pfanne
geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und tiberzogen ist.\\nUber Reis servieren.

Fruchtsaft
1 2/3 Tasse - 191 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 26 2/3 fl oz (mL)

13 1/3 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_2.0-870_1.0-155_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fruchtsaft
1 3/4 Tasse - 201 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 28 fl oz (mL)
14 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsennudeln
505 kcal @ 33g Protein @ 49 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Linsenpasta

Linsenpasta 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1/2 Glas (ca. 680 g) (3369)
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_1.75-20414_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Teriyaki-Seitan-Wings
8 Unze Seitan - 595 kcal @ 64g Protein @ 20g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Ergibt 8 Unze Seitan

Teriyaki-SoBe 1. Seitan in mundgerechte
4 IEL (mL) Stlicke schneiden.

?EL (mL) 2. Olin einer Pfanne bei
Seitan mittlerer Hitze erhitzen.

1/2 lbs (2279) 3. Seitan hinzufigen und ein
paar Minuten pro Seite
braten, bis die Rander
gebrdunt und knusprig
sind.

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

5. Herausnehmen und
servieren.

Vollkornreis
3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis) 1. (Hinweis: Folgen Sie den
_ 4 il- (489) bt Anweisungen auf der
- b g Schwarzer Pfeffer Reispackung, falls diese
- hrﬁ \1N1a/32sz:lse, gemahlen (0g) von den untenstehenden
( 1/2 Tasse(n) (mL) abweICI’Ttel) . .
Salz 2. Den Reis in einem Sieb
1 1/2 Prise (19g) unter kaltem Wasser etwa

30 Sekunden lang
abspllen, um Stéarke zu
entfernen.

3. Wasser in einem grof3en
Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3304_2.0-375_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £

An Tag 2 essen

Gewdrzte Kichererbsen-Taboulé-Bowl
637 kcal @ 279 Protein @ 79 Fett @ 98g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

frische Petersilie, gehackt
2 1/3 Stangel (29)
Tomaten, gehackt

5/8 Roma-Tomate (479)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
5/8 Dose (2619)

Gurke, gehackt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (889)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2TL (1)

ol

1/4 TL (mL)
Instant-Couscous, gewiirzt
5/8 Schachtel (=165 g) (969)

Gemischte Niusse

. Den Ofen auf 425°F

(220°C) vorheizen.
Kichererbsen mit Ol,
Kreuzkimmel und einer
Prise Salz vermengen. Auf
ein Backblech geben und
15 Minuten backen. Nach
dem Garen beiseitestellen.

. Wahrenddessen Couscous

nach Packungsanweisung
zubereiten. Wenn der
Couscous fertig ist und
etwas abgekunhlt ist,
Petersilie unterriihren.

. Die Bowl

zusammenstellen:
Couscous, gerdstete
Kichererbsen, Gurke und
Tomaten anrichten.
Zitronensaft
darlbertraufeln und
servieren.

1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein @ 149 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/6 Tasse(n)

Gemischte Niisse
- 3 EL (259)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/19129_1.75-148_0.75?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Cassoulet mit wei3en Bohnen
169 Fett @ 949 Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

770 kcal @ 359 Protein

Sy - RN
i N

-‘ -

Translation missing:

| de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

2 groB3 (1449)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 Dose(n) (4399)

ol

1 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)

1. Heize den Ofen auf 400°F (200°C) vor.

2. Erhitze Ol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Gib Karotte, Sellerie, Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer dazu. 5-8 Minuten kochen, bis das GemUise weich ist.

3. Ruhre Bohnen und Briihe ein. Zum Kécheln bringen und dann die Hitze ausschalten.
4. Gib die Bohnenmischung in eine Auflaufform. Backe, bis die Oberflache gebraunt ist und es blubbert,

18-25 Minuten.
5. Servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Tomaten

4 EL Cherrytomaten (379)
Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

Zwiebel, gewiirfelt

2 mittel (=6,4 cm J) (2209)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

4 grof3 (2889)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

2 Dose(n) (8789)

ol

2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)

1 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

3 EL (mL)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (759)
Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90gq)

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

Eintopf mit schwarzen Bohnen & SuBkartoffeln

519 kcal @ 269 Protein

89 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 30g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125240_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-19152_1.25-135_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt
! 5/6 Zehe(n) (39)
Zwiebel, gehackt
3/8 klein (299)
# SiuBkartoffeln, gewirfelt
3/8 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (889)
| Tomatenmark
' 21/2TL (13g)
ol
11/4 TL (mL)
Kale-Blatter
10 EL, gehackt (259)
Zitronensaft
11/4 TL (mL)
Gemahlener Kreuzkiimmel
5 Prise (19)
Wasser
1 1/4 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen, abgetropft
5/6 Dose(n) (3669)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewirfelt

1 2/3 Zehe(n) (59)

Zwiebel, gehackt

5/6 klein (589g)
SuBkartoffeln, gewirfelt
5/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
(1759)

Tomatenmark

5TL (279)

ol

2 1/2 TL (mL)

Kale-Blatter

1 1/4 Tasse, gehackt (509)
Zitronensaft

21/2 TL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/4TL (39g)

Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarze Bohnen, abgetropft
1 2/3 Dose(n) (7329)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Die gewdurfelten StiBkartoffeln auf ein Backblech legen und 30—

40 Minuten backen, bis sie weich sind.

. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten. Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und ca. 15 Minuten dlnsten, bis sie weich sind.

. Kreuzkimmel sowie eine groBe Prise Salz/Pfeffer zum Topf geben und verriihren. Etwa eine Minute

erhitzen, bis es duftet.

4. Tomatenmark, Wasser und schwarze Bohnen hinzufligen und umrthren. 15 Minuten kécheln lassen.
5. Wenn die SiBkartoffeln weich sind, diese zusammen mit dem Griinkohl und dem Zitronensaft in den

Topf geben. Umrlihren und servieren.

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

-
g fo BT ’\?\)

£

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
7/8 mittel (539)

Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (2159)
Roémersalat, grob gehackt

1 3/4 Herzen (8759)

Salatdressing

2 1/2 EL (mL)

Chik'n-Stir-Fry
427 kcal @ 31g Protein @ 79 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten
1 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (759)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten
F 3/4 mittel (899)
~vegane Chik'n-Streifen
- 1/4 1bs (1069)
~ Sojasauce
- 11/4 EL (mL)
Wasser
1/2 Tasse(n) (mL)
Vollkornreis (brauner Reis)
1/4 Tasse (539)

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren darlibergeben.

. 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 GemUlse
leicht dampft und weich
wird. Chik'n-Streifen
hinzufigen 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/379_3.5-29539_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

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

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

Wasser 14 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

2 Schépfer (je =80 ml) (629)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

