Meal Plan - 1900-Kalorien veganer Intervallfasten- ,S:TEOSNTG RR
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

Day 1 1868 keal @ 163g Protein (35%) @ 81g Fett (39%) @ 93g Kohlenhydrate (20%) @ 29¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
785 kcal, 449 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 349 Fett 865 kcal, 70g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

-« Einfacher Seitan 2 Sojamilch
bl 5 0z- 305 kcal ﬁ ' 1 2/3 Tasse(n)- 141 kcal

e Tomaten-Avocado-Salat Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
) 313 keal 2 Wrstchen- 722 keal
= Orange

@ 2 Orange(n)- 170 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kceal

Da
2 y 1899 kcal @ 129¢g Protein (27%) @ 61g Fett (29%) @ 169g Kohlenhydrate (36%) @ 40g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
785 kcal, 449 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 349 Fett 895 kcal, 36g Eiweil3, 110g netto Kohlenhydrate, 26g Fett
~s@ Einfacher Seitan - Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
4 5 0z- 305 kcal (664 kcal
:Ss:@ Tomaten-Avocado-Salat oz~ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

“a gV y. 313 keal ). 230 keal
Orange

2 Orange(n)- 170 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Da
y 1940 kcal @ 1249 Protein (26%) @ 759 Fett (35%) @ 150g Kohlenhydrate (31%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

3
Mittagessen Abendessen
850 kcal, 53g Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 875 kcal, 23g Eiweil3, 799 netto Kohlenhydrate, 449 Fett
Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat . WeiBer Reis
553 kcal - 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal
> Sojamilch @ Kichererbsen alla Coconut-Vodka
3 1/2 Tasse(n)- 296 kcal 710 keal
Foule bY

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Da
4 y 1940 kcal @ 1249 Protein (26%) @ 759 Fett (35%) @ 150g Kohlenhydrate (31%) @ 42g Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen
850 kcal, 53¢g Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 875 kcal, 23g Eiweil3, 799 netto Kohlenhydrate, 449 Fett
Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat » WeiBBer Reis
553 kcal <~ 3/4 Tasse gekochter Reis- 164 kcal
4 Sojamilch Kichererbsen alla Coconut-Vodka
ﬁ = 3 1/2 Tasse(n)- 296 kcal 710 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day
5

Mittagessen
865 kcal, 40g Eiweil3, 40g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

Kirbiskerne
366 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day
6

Mittagessen

840 kcal, 41g EiweiB3, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Linsen
289 kcal

iy Veggie-Burger
=34 2 Burger- 550 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1932 kcal @ 142g Protein (29%) @ 729 Fett (33%) @ 129g Kohlenhydrate (27%) @ 50g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
845 kcal, 549 Eiweil3, 88g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

B Linsennudeln

.ﬁﬂ 673 keal

P Sojamilch
@N‘1 1/4 Tasse(n)- 106 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

1908 kcal @ 120g Protein (25%) @ 459 Fett (21%) @ 215g Kohlenhydrate (45%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
850 kcal, 30g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

i i | Linsen-Griinkohl-Salat
| 681 kcal
N\ "

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal




Da
y 1908 kcal @ 120g Protein (25%) @ 459 Fett (21%) @ 215g Kohlenhydrate (45%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

7
Mittagessen Abendessen
840 kcal, 41g EiweiB3, 125g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 850 kcal, 30g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 33g Fett
Linsen e ) Linsen-Griinkohl-Salat
289 kcal 1681 kcal
A\

Veggie-Burger
3
-~ ﬁ 2 Burger- 550 kcal

et S

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
26 Tasse(n) (mL)

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

D Mandelmilch, ungesti3t
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

D Olivenol
2 TL (mL)

D Salatdressing
1/3 Tasse (mL)

Getreide und Teigwaren

[] Seitan
10 0z (2849)

] ungekochte trockene Pasta
4 0z (1149q)

] Langkorn-Weif3reis
1/2 Tasse (939)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Tomaten
1 1/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (164Q)

|:| Zwiebel
1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1549)

|:| Kale-Blatter
2/3 Ibs (2959)

D Schalotten
1 Nelke(n) (579)

|:| Tomatenmark
2 EL (32g)

D frischer Spinat
4 0z (1139)

D Zerdriickte Tomaten (Dose)
1 Dose (4059)

D Knoblauch
6 3/4 Zehe(n) (209)

D Rosenkonhl
6 Tasse, gerieben (3009)

D Pilze
2 Tasse, Stiicke oder Scheiben (1319)

|:| Blumenkohl
2 1/2 Tasse, gehackt (2689)

@FASTR

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (3689)

D Limettensaft
2 2/3 EL (mL)

Orange
D 8 Orange (12329q)

l:l Zitrone
1/2 klein (299)

D Zitronensaft
1/4 Tasse (mL)

Andere

D Sojamilch, ungestit
10 Tasse(n) (mL)

] vegane Wurst
2 Wirstchen (200g9)

D Gefrorener Blumenkohl
1 1/2 Tasse (1709)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
3 Fleischballchen (90g)

Linsenpasta
D 1/3 Ibs (1519)

D Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1589)

] Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
5/8 Glas (ca. 680 g) (3929)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D Linsen, roh
2 3/4 Tasse (5209)

Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
1 Tasse (mL)

] gerdstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Mandeln
1/4 Tasse, in Stifte geschnitten (249)

Backwaren



Ketchup
[] 4 EL (689)

Gewlrze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
2 TL, gemahlen (49)

] Salz
1/2 EL (99)
D Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

|:| Chiliflocken
1 EL (59)

D Zwiebelpulver
21/2TL (69)

D Gemahlener Kreuzkiimmel

13/4 TL (4g)

[]

Hamburgerbrdtchen
4 Brétchen (2049)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Seitan
5 0z - 305 kcal @ 38g Protein

w w
o 54

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

ist.

¥ Translation missing:

de.for_single_meal
(o]
11/4TL (mL)

Seitan
50z (1429)

2. Mit Salz, Pfeffer oder Gewlrzen nach Wahl wiirzen. Servieren.

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 4g Protein

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

249 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (829)

." .| schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (19)
Salz

1/3 TL (29)
Knoblauchpulver
1/3TL (1g)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (1349)
Limettensaft

4 TL (mL)

Zwiebel

4 TL, fein gehackt (209)

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.
4. Geklhlt servieren.

Orange
2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein

@FASTR

10g Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]
21/2TL (mL)

Seitan
10 0z (284Q)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(1649)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)

Salz

1/4 EL (49)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Olivenol

2 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/3 Avocado(s) (2689)
Limettensaft

2 2/3 EL (mL)

Zwiebel

2 2/3 EL, fein gehackt (409)

Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117864_2.5-367_1.333-141_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Orange

Orange 4 Orange (6169)
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Warmer Rosenkohl-&-Linsen-Salat
553 kcal @ 289 Protein @ 149 Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Linsen, roh

Linsen, roh 1 Tasse (1929g)

1/2 Tasse (969) Salatdressing
Salatdressing 4 EL (mL)

2 EL (mL) Wasser

Wasser 4 Tasse(n) (mL)

2 Tasse(n) (mL) Rosenkohl
Rosenkohl 6 Tasse, gerieben (3009)
3 Tasse, gerieben (150g) ol

o]} 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

1. Linsen im Wasser nach Packungsanweisung kochen, dann abgieBen und beiseitestellen.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Fein geschnittenen Rosenkohl mit etwas Salz hinzufligen
und 4-5 Minuten braten, bis er zart und leicht gebrdunt ist.

3. Die gekochten Linsen untermischen und 1-2 Minuten weitergaren.
4. Mit dem gewunschten Salatdressing vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Sojamilch
3 1/2 Tasse(n) - 296 kcal @ 25g Protein @ 16g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 7 Tasse(n) (mL)
3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/232298_2.0-58102_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 [£

An Tag 5 essen
Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 299 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

wr gerdstete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Vegane Champignoncremesuppe
502 kcal @ 23g Protein @ 269 Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

- Knoblauch, gewiirfelt

1 1/4 Zehe (49)

Zwiebel, gewiirfelt

5/8 klein (44Q)

Pilze, gewiirfelt

2 Tasse, Stlcke oder Scheiben (1319g)
Blumenkohl

2 1/2 Tasse, gehackt (2689)
Mandelmilch, ungesiiBt

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

21/2TL (69)

Salz

5 Prise (49)

ol

11/4 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 1/4 TL, gemahlen (3g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. In einem kleinen Topf

Blumenkohl, Mandelmilch,
Zwiebelpulver, Salz und
Pfeffer erhitzen. Zum
Kochen bringen.

2. Sobald es kocht, Hitze

reduzieren und 8 Minuten
weiterkdcheln lassen.

. Die Blumenkohlmischung

mit einem Mixer,
Plrierstab oder
Kichenmaschine glatt
plrieren.

. In einer tiefen Pfanne O,

Champignons, Zwiebel
und Knoblauch bei
mittlerer Hitze anbraten,
bis die Zwiebeln weich
sind, etwa 10 Minuten.

. Die Blumenkohlmischung

zu den Pilzen geben,
abdecken und zum
Kochen bringen. 10
Minuten kdcheln lassen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-1052_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen

289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1 Prise (19)

Wasser

1 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 TL (19)

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

6 2/3 EL (80g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Mdéglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Veggie-Burger

2 Burger - 550 kcal @ 22g Protein @ 10g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

4 Patty (2849)
Gemischte Blattsalate

Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429)

Gemischte Blattsalate 4 0z (113q)

2 0z (579) Ketchup

Ketchup 4 EL (689)

2 EL (349) Hamburgerbroétchen
Hamburgerbroétchen 4 Brétchen (204q)

2 Brotchen (1029)

1. Das Patty nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das Brétchen legen und mit Salat und Ketchup belegen. Du kannst gerne weitere
kalorienarme Beldge wie Senf oder Gewurzgurken hinzufligen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.667-852_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sojamilch

1 2/3 Tasse(n) - 141 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Ergibt 1 2/3 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
12/3 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpuree
2 Wirstchen - 722 kcal @ 58g Protein @ 389 Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 2 Wrstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben 1. Eine Pfanne bei mittlerer
geschnitten bis niedriger Hitze
lekgl;zize%c\)lg)rst erhitzen. Zwiebel und die
- Halfte des Ols hinzuflgen.
%I\N“rsmhen (200g) Kochen, bis sie weich
1 EL (mL) werden und braunen.
Gefrorener Blumenkohl 2. In der Zwischenzeit die
1 1/2 Tasse (170g) vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

3. Wenn der Blumenkohl
fertig ist, in eine Schissel
geben und das restliche Ol
hinzufugen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Wenn alle Komponenten
fertig sind, anrichten und
servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_1.667-2172_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
664 kcal @ 319 Protein @ 11g Fett @ 100g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Vegane Fleischbéllchen, gefroren
3 Fleischbéllchen (90g)
! ungekochte trockene Pasta

4 0z (1149)
Pasta-Sauce
' 1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
230 kcal @ 5g Protein @ 159 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)
~ Kale-Blatter, gehackt
- 1/2Bund (859)

. Die Pasta und die

,Fleisch‘ballchen geman
Packungsangaben
zubereiten.

. Mit Sauce servieren und

genieBBen.

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben.

. Mit den Fingern Avocado

und Zitronensaft in den
Grinkohl einmassieren,
bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl

Uberzieht.

. Nach Wunsch mit Salz und

Pfeffer wlirzen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2291_1.0-396_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiB3er Reis
3/4 Tasse gekochter Reis - 164 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/2 Tasse (939)
X 4 EL (469) Wasser
2 TR | Wasser 1 Tasse(n) (mL)
N I 1/2 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Kichererbsen alla Coconut-Vodka
710 kcal @ 20g Protein @ 449 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Schalotten, fein gehackt

Schalotten, fein gehackt 1 Nelke(n) (579)

1/2 Nelke(n) (289) Kichererbsen, konserviert,
Kichererbsen, konserviert, abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1 Dose (448g)

1/2 Dose (2249) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) Tomatenmark
Tomatenmark 2 EL (329)

1 EL (169) ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) frischer Spinat

frischer Spinat 4 0z (1139)

2 0z (579) Zerdriickte Tomaten (Dose)
Zerdriickte Tomaten (Dose) 1 Dose (405q)

1/2 Dose (2039) Chiliflocken

Chiliflocken 1 TL (29)

4 Prise (19) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die gehackte Schalotte hinzufiigen und etwa 3—
5 Minuten weich dlinsten. Knoblauch, Tomatenmark und nach Belieben Chiliflocken einriihren und 1-2
Minuten unter Rihren anbraten.

2. Zerkleinerte Tomaten und Kokosmilch hinzufligen und gut verriihren, bis alles verbunden ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Kichererbsen und Spinat einriihren. Zum Kdécheln bringen, abdecken und kochen, bis der Spinat welk ist
und die Sauce leicht eingedickt ist, etwa 4-5 Minuten, dabei gelegentlich umrihren. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.5-206419_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Linsennudeln

673 kcal @ 43g Protein @ 5g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Linsenpasta
1/3 Ibs (1519)
Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

Sojamilch

1. Linsennudeln nach
Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren.

1 1/4 Tasse(n) - 106 kcal @ 99 Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt
1 1/4 Tasse(n) (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Salatdressing

11/2 EL (mL)
Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_1.333-58102_1.25-690_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen-Grinkohl-Salat
681 kcal @ 279 Protein @ 33g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

4\," Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 3 1/2 Zehe(n) (119)
3 1 3/4 Zehe(n) (59) Gemahlener Kreuzkiimmel
' Gemahlener Kreuzkiimmel 1 3/4 TL (4g)
1 TL (29) Wasser
Wasser 3 1/2 Tasse(n) (mL)
1 3/4 Tasse(n) (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 13/4 TL (39)
N 1TL (2g) Kale-Blatter
Kale-Blatter 5 1/4 Tasse, gehackt (2109)
2 1/2 Tasse, gehackt (105g) ol
o]} 1/4 Tasse (mL)
1 3/4 EL (mL) Mandeln
Mandeln 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
1 3/4 EL, in Stifte geschnitten (12g)  (249)
Zitronensaft Zitronensaft
1 3/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Linsen, roh Linsen, roh
1/2 Tasse (849) 14 EL (1689)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20-25 Minuten kochen, dabei gelegentlich
prufen.

2. Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne Ol, Knoblauch, Mandeln, Kreuzkiimmel und Chiliflocken geben.
Ein paar Minuten sautieren, bis der Knoblauch duftet und die Mandeln gerdstet sind. Herausnehmen und
beiseitestellen.

3. Linsen abgieBen und in eine Schissel mit Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Orange
Orange 4 Orange (6169)

2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_1.75-141_2.0?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

