Meal Plan - 2000 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

Mittagessen
835 kcal, 52¢g Eiwei3, 105g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

#7 = i Brotchen
@ 1 Brotchen- 77 kcal

= & Linsennudeln

:ﬁ.& 757 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
2

Mittagessen
835 kcal, 52¢g Eiwei3, 105g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

K7 o= = Brotchen
1 Brotchen- 77 kecal

4 Linsennudeln

a
‘*ﬂ 757 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1966 kcal @ 150g Protein (30%) @ 59g Fett (27%) @ 163g Kohlenhydrate (33%) @ 479 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
860 kcal, 37g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Brokkoli
' 1 Tasse(n)- 29 kcal

4 W Walnusskruste-Tofu (vegan)
#8568 keal

. Naan-Brot
{8 1 Stick(e)- 262 keal

1966 kcal @ 150g Protein (30%) @ 599 Fett (27%) @ 163g Kohlenhydrate (33%) @ 479 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
860 kcal, 37g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Brokkoli
' 1 Tasse(n)- 29 kcal

W Walnusskruste-Tofu (vegan)
#7568 keal

- Naan-Brot
Z;‘ﬁ 1 Stiick(e)- 262 kcall




Da
y 1968 kcal @ 1269 Protein (26%) @ 60g Fett (27%) @ 175g Kohlenhydrate (36%) @ 56g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen Abendessen
835 kcal, 41g Eiwei3, 109¢g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 860 kcal, 25g Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

WeiBer Reis

. Einfaches veganes Knoblauchbrot
. 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

3 Scheibe- 378 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Linsen
174 kcal

wa Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
o 128 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da

4 y 1968 kcal @ 1269 Protein (26%) @ 60g Fett (27%) @ 1759 Kohlenhydrate (36%) @ 569 Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

835 kcal, 41g Eiwei3, 109¢g netto Kohlenhydrate, 14g Fett 860 kcal, 25g Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 45¢g Fett

WeiBer Reis

» Einfaches veganes Knoblauchbrot
- 1/2 Tasse gekochter Reis- 109 kcal

3 Scheibe- 378 kcal

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal

Linsen
174 kcal

e ol Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
S 128 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
5

Mittagessen
845 kcal, 39¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
675 kcal

7 Gemischtes GemUse
82 = 1 3/4 Tasse(n)- 170 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Mittagessen
845 kcal, 39¢g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
675 kcal

= 7> Gemischtes Gemlise
%1 3/4 Tasse(n)- 170 kcall

B o

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1968 kcal @ 1269 Protein (26%) @ 959 Fett (43%) @ 122g Kohlenhydrate (25%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
850 kcal, 27g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

eis ~ Griechischer Kichererbsen-Salat
8 589 keal

( Naan-Brot
> 1 stick(e)- 262 keal

1986 kcal @ 138g Protein (28%) @ 799 Fett (36%) @ 140g Kohlenhydrate (28%) @ 41g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
870 kcal, 39¢g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

: Linsen-Chili
Q 580 kcal

Linsen
174 kcal

& & Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
-8
3@ 115 kcal



Da
y 2018 kcal @ 187g Protein (37%) @ 58g Fett (26%) @ 1479 Kohlenhydrate (29%) @ 39g Ballaststoffe (8%)

7
Mittagessen Abendessen
875 kcal, 879g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 379 Fett 870 kcal, 39¢g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

« 7 Gemischtes GemUse Linsen-Chili
'.‘. »’3/4 Tasse(n)- 73 kcal 580 kcal

Linsen
174 kcal

2 * Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

- Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
- 115 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
22 2/3 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

Backwaren

D Brotchen
2 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(569)
D Naan-Brot

3 Stick(e) (2709)

Brot
D 6 Scheibe (192¢)

Andere

|:| Linsenpasta
3/4 Ibs (340g9)

|:| Gemischte Blattsalate
1 Packung (=155 g) (1559)

|:| Teriyaki-SoBe
6 EL (mL)

] Veganes Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)

[] Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
3 EL (mL)

] vegane Wurst
3 Wrstchen (3009)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
3/4 Glas (ca. 680 g) (5049)

|:| Frank's RedHot Sauce
2/3 Tasse (mL)

] GemdUsebruhe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

D Knoblauch
12 2/3 Zehe(n) (389g)

D Zucchini
1 1/2 groB3 (4859)

|:| Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (434q)

@FASTR

Hilsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D fester Tofu
2 3/4 Ibs (12479)

D Linsen, roh
1 2/3 Tasse (3209)

D Kichererbsen, konserviert
2 1/4 Dose (1008g)

Nuss- und Samenprodukte

D Walnisse
2/3 Tasse, gehackt (779)

Fette und Ole

|:| Vegane Mayonnaise
4 EL (609)

Olivenol
D 2 EL (mL)

] Salatdressing
3 EL (mL)

O3 5EL (mL)

Gewilirze und Krauter

Dijon-Senf
L] 2 EL (30g9)

|:| frischer Basilikum
1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)

D Salz
1/2 TL (39)
D schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Chilipulver
L] 4 TL (11g)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
2 1/2 fl oz (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (4029)

D konservierte schwarze Oliven
6 kleine Oliven (199)

|:| Zitrone
1/2 klein (299)

Getreide und Teigwaren



|:| Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4149)

] Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19—-20 cm) (80g)
D gemischtes TiefkiihlgemUse

2 1/3 Ibs (1000g)

|:| ganze Tomaten aus der Dose
1 1/3 Tasse (3209)

|:| Zwiebel
2/3 mittel (6,4 cm &) (739)

|:| Kale-Blatter
1/2 Bund (85¢)

[]
L]

Langkorn-Weilreis
1/3 Tasse (629)

getrockneter Bulgur
2/3 Tasse (939)



Recipes T

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brétchen

1 Brétchen - 77 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brétchen
Brétchen 2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
1 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =~5,1 cm hoch) (569)
~5,1 cm hoch) (289)

1. Guten Appetit.

Linsennudeln

757 kcal @ 499 Protein @ 6g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 36¢g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Linsenpasta

Linsenpasta 3/4 Ibs (3409)
6 0z (170g) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 3/4 Glas (ca. 680 g) (5049)

3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117923_1.0-20414_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBer Reis
1/2 Tasse gekochter Reis - 109 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_mea| Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 1/3 Tasse (629)
7 A 2 2/3 EL (319) Wasser
~ Sde Wasser 2/3 Tasse(n) (mL)
e F 1/3 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 umrthren.

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.

Linsen
174 kcal @ 129 Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Salz
Salz 1 Prise (19)
1/2 Prise (0g) Wasser
Wasser 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/2 Tasse (969)

4 EL (489)

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

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

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
554 kcal @ 279 Protein @ 13g Fett @ 59g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/390_1.0-20629_1.0-20909_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—sihgie_ Kichererbsen, konserviert,

abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)
Teriyaki-SoBe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose (3369)

Teriyaki-SoBe 6 EL (mL)
3 EL (mL) (0]
ol 3/4 EL (mL)

1 TL (mL)
gemischtes Tiefkiihlgemiise
3/4 Packung (ca. 285 g) (2139)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 1/2 Packung (ca. 285 g) (4269)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufligen und gelegentlich umriihren, etwa
5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemulse mit einem Schuss Wasser hinzufligen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das
Gemise weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Mittagessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
675 kcal @ 31g Protein @ 569 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

14 0z (3979)

Veganes Ranch-Dressing

4 EL (mL)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

o]}

1 EL (mL)

gewiirfelt

1 3/4 Ibs (7949)

Veganes Ranch-Dressing
1/2 Tasse (mL)

Frank's RedHot Sauce
2/3 Tasse (mL)

(o]

2 EL (mL)

. Ol'in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrlhren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.

Gemischtes Gemlise

1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/95173_2.0-131_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

-,
- - i
P de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise

",‘ gemischtes Tiefkiihlgemiise 3 1/2 Tasse (4739)
?;. 1 3/4 Tasse (2369)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Gemischtes Gemlse
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

T R ’- A Ergibt 3/4 Tasse(n)
o gemischtes Tiefkiihigemiise 1. Nach Packungsanleitung
4 3/4 Tasse (101q) zubereiten.

A ‘tﬁ_
g 7:_.--«:——'

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 3 Wurst(en)
vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
3 Wirstchen (300g) zubereiten.

2. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131_1.5-118328_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Brokkoli
1 Tasse(n) - 29 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gefrorener Brokkoli

Gefrorener Brokkoli 2 Tasse (1829)
1 Tasse (919)

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Walnusskruste-Tofu (vegan)
568 kcal @ 269 Protein @ 459 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt
Knoblauch, gewiirfelt 4 Zehe(n) (129)

2 Zehe(n) (69) fester Tofu, abgetropft
fester Tofu, abgetropft 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) Walniisse

Walniisse 2/3 Tasse, gehackt (77g)
1/3 Tasse, gehackt (399) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 4 EL (609)

2 EL (30g9) Dijon-Senf

Dijon-Senf 2 EL (30g)

1 EL (159) Zitronensaft
Zitronensaft 2TL (mL)

1 TL (mL)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen und beiseitestellen.

2. Tofu in etwa 2-Unzen-Streifen schneiden. Streifen in ein sauberes Handtuch wickeln und
Uberschussiges Wasser herausdriicken.

3. Tofu nach Geschmack mit Salz/Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.
4. In einer kleinen Schissel vegane Mayo, Dijon-Senf, Knoblauch und Zitronensaft vermischen.

5. Mit einem Loffel etwa die Halfte der Mayomischung (die andere Halfte fir eine Dipsauce aufheben)
gleichmaBig auf allen Tofustreifen verteilen, die Unterseiten frei lassen.

6. Gehackte Walnisse andrlicken, bis alle Seiten gleichmaBig bedeckt sind, ebenfalls die Unterseiten frei
lassen.

7. Tofu auf das Backblech legen und ca. 20 Minuten backen, bis der Tofu warm ist und die Walniisse
gerdstet sind.

8. Mit der Ubrigen Hélfte der Mayomischung servieren.

Naan-Brot
1 Stick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/126_1.0-2993_2.0-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Naan-Brot

Naan-Brot 2 Stiick(e) (1809)
1 Stlck(e) (909)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
3 Scheibe - 378 kcal @ 12g Protein @ 17g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 6 Zehe(n) (18q)
3 Zehe(n) (99) Olivendl
Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Brot

Brot 6 Scheibe (1929)

3 Scheibe (969)

1. Das Ol auf das Brot traufeln, mit Knoblauch bestreuen und im Toasterofen rosten, bis das Brot
goldbraun ist.

Zoodles mit Avocado-Sauce
353 kcal @ 8g Protein @ 23g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.5-1044_1.5-378_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, geschélt und entkernt

Avocados, geschilt und entkernt 1 1/2 Avocado(s) (3029)

3/4 Avocado(s) (1519) Zucchini
Zucchini 1 1/2 grol3 (485Q)
3/4 groB3 (2429) frischer Basilikum
| frischer Basilikum 1 1/2 Tasse Blatter, ganz (369)
3/4 Tasse Blatter, ganz (189) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 15 Kirschtomaten (255gq)
7 1/2 Kirschtomaten (1289) Zitronensaft
Zitronensaft 1/4 Tasse (mL)
2 1/4 EL (mL) Wasser
Wasser 1/2 Tasse(n) (mL)

1/4 Tasse(n) (mL)

1. Mit einem Spiralschneider oder Schaler Zucchini-Nudeln herstellen.
2. Wasser, Zitronensaft, Avocado und Basilikum in einen Mixer geben und glatt plrieren.

3. In einer Schiissel Zucchini-Nudeln, Tomaten und Sauce vermengen und vorsichtig umrihren, bis alles
gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

4. Hinweis: Dieses Rezept ist am besten frisch, halt sich aber 1—-2 Tage im Kihlschrank.

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
128 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten 1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151Q) Tomaten, gewiirfelt
| Tomaten, gewiirfelt 1 mittel, ganz (@ ~6,0 cm) (123g)
1/2 mittel, ganz (@ =~6,0 cm) (629) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 1 Packung (=155 g) (1559)
1/2 Packung (=155 g) (789) Sellerie, roh, gehackt
Sellerie, roh, gehackt 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (809)
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g9) Salatdressing
Salatdressing 3 EL (mL)

11/2 EL (mL)

1. Alle Gemuse in einer gro3en Schiissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartibertraufeln.



Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Griechischer Kichererbsen-Salat
589 kcal @ 18g Protein @ 31g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Geschmack

3 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

3/4 Dose (3369)

Gurke, gehackt

3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)
Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
konservierte schwarze Oliven
6 kleine Oliven (199)

Ol

3/4 EL (mL)

Naan-Brot
1 Stick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 59 Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stlick(e)

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

. Gekaufte Vinaigrette, beliebiger 1.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Kichererbsen und etwas
Salz und Pfeffer
hinzufligen. Braten, bis sie
goldbraun sind, etwa 5-8
Minuten. Beiseitestellen
und abkihlen
lassen.\r\nKichererbsen,
Gurke, Tomaten und
Oliven in eine Schissel
geben. Vinaigrette
dartbertraufeln.
Servieren.\r\n

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/179607_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen-Chili
580 kcal @ 259 Protein

129 Fett @ 739 Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

2/3 Tasse (160g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (49)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)
getrockneter Bulgur

1/3 Tasse (479)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Chilipulver

2 TL (59)

Linsen, roh

1/3 Tasse (64Q)

o]

2 TL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1 1/3 Tasse (320g9)
Knoblauch, fein gehackt

2 2/3 Zehe(n) (89)

Zwiebel, gehackt

2/3 mittel (6,4 cm @) (739)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)
getrockneter Bulgur

2/3 Tasse (939)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1/3 TL (29)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Chilipulver

4 TL (119g)

Linsen, roh

2/3 Tasse (1289)

ol

4 TL (mL)

1. In einem groBen Topf bei mittelhoher Hitze O, Zwiebel und Knoblauch vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und Bulgur einriihren. Briihe, Tomaten, Chilipulver, Kreuzkimmel sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 30 Minuten kécheln
lassen, oder bis die Linsen zart sind.\r\n

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

1. Die Kochanweisungen flr Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit die Packungsanweisung befolgen.
2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kécheln bringen, zudecken und

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieBen. Servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/182_1.333-20629_1.0-396_0.5?from_pdf=true

~ Translation missing:

de.for_single_meal

Zitrone, ausgepresst
1/4 klein (159g)
Avocados, gehackt

= ~ 1/4 Avocado(s) (509)

Kale-Blatter, gehackt

~ 1/4 Bund (439)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Grinkohl Uberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zitrone, ausgepresst
1/2 klein (299)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (1019g)
Kale-Blatter, gehackt
1/2 Bund (859)

1g Fett @ 29 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

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

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

Fur alle 7 Mahlzeiten:

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

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

