Meal Plan - 2100-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 _
2083 kcal @ 1829 Protein (35%)

Mittagessen
920 kcal, 59¢g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

4 Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day .
o 2083 kcal @ 182g Protein (35%)

Mittagessen
920 kcal, 59¢g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal

7z 2N Knusprige chik'n-Tender
w=ae8y 10 Tender(s)- 571 kcal
\ : )

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

729 Fett (31%) @ 142g Kohlenhydrate (27%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
890 kcal, 63g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

2 Sojamilch
ﬁ‘*il 2 Tasse(n)- 169 kcal

IR \/eganer Wiirstchen- & Gemliise-Backblech
SR 4 720 keal

729 Fett (31%) @ 142g Kohlenhydrate (27%) @ 35g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
890 kcal, 63g Eiweil3, 50g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Sojamilch

ﬁ‘*/}l 2 Tasse(n)- 169 kcal

Veganer Wirstchen- & Gemiise-Backblech
720 kcal




Day

3 2035 kcal @ 1509 Protein (29%)

Mittagessen
865 kcal, 59¢g Eiweil3, 86g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

2 Sojamilch
ﬁ = 2 1/4 Tasse(n)- 191 kcal

= & Linsennudeln

‘ﬁ‘g 673 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

4 2097 kcal @ 133g Protein (25%)

Mittagessen
925 kcal, 43g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

. Tomaten-Gurken-Salat
LD 212 kcal

e ¥

¥
BN Rauchiger Schwarze-Bohnen-Eintopf
!" 714 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

55¢g Fett (24%) @ 189g Kohlenhydrate (37%) @ 479 Ballaststoffe (9%)

Abendessen
900 kcal, 30g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

L Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
XX Sae 151 kcal

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal

60g Fett (26%) @ 200g Kohlenhydrate (38%) @ 55g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
900 kcal, 30g Eiweil3, 101g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

R s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
S 151 keal

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal




Da
y 2057 kcal @ 139g Protein (27%) @ 41g Fett (18%) @ 209g Kohlenhydrate (41%) @ 73g Ballaststoffe (14%)

5
Mittagessen Abendessen
925 kcal, 43g Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 21g Fett 860 kcal, 36g Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 19g Fett
A Tomaten-Gurken-Salat b Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
LD 212 kcal A%l 128 keal
e ¥ & ¢
3 \“z Rauchiger Schwarze-Bohnen-Eintopf SR\ GER. Cassoulet mit weiBen Bohnen
!’ 714 kcal & Y 077 keal

' .2 Brotchen- 154 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
6 y 2115 kcal @ 159¢g Protein (30%) @ 669 Fett (28%) @ 175g Kohlenhydrate (33%) @ 469 Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen

985 kcal, 62¢g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 860 kcal, 36g Eiweil3, 109g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Kirbiskerne Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate

366 kcal

@ Stlickige Dosensuppe (nicht cremig) SR\ GER: Cassoulet mit weiBen Bohnen

4 128 kcal

5 2 1/2 Dose- 618 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Da
y 2084 kcal @ 153g Protein (29%) @ 73g Fett (31%) @ 1599 Kohlenhydrate (30%) @ 46g Ballaststoffe (9%)

7
Mittagessen Abendessen
985 kcal, 62g Eiweil3, 63g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 830 kcal, 30g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
3 Scheibe- 378 kcal

Kirbiskerne

2 Zoodles mit Marinara
450 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

L]
[]

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

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

Gemiuse und Gemuseprodukte

[]
L]
[]
[]
[]
[]
[]
L]
[]
L]
[]
L]
L]

Zwiebel
2 3/4 mittel (=6,4 cm Q) (3059)

frische Petersilie
4 1/2 Stangel (59)

Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (8659)

Ketchup
5 EL (859)

Kartoffeln
3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)

Brokkoli
3 Tasse, gehackt (2739)

Karotten
6 1/2 mittel (399q)

Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (7539)

rote Zwiebel
1 1/2 klein (1059)

Tomatenmark
1 1/4 EL (209)

Knoblauch
8 1/2 Zehe(n) (269)

Sellerie, roh
3 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (140g)

Zucchini
4 mittel (7849)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

L]
[]
L]
[]

Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

fester Tofu
1 Ibs (4549)

schwarze Bohnen
2 1/2 Dose(n) (1098g)

WeiBe Bohnen (konserviert)
1 1/2 Dose(n) (6599)

Suppen, Saucen und BratensoBen

[]

Apfelessig
11/2 EL (mL)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

L]
[]

Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/4 TL (3g)

Andere

[]
L]
[]
L]
[]
[]
[]
L]
[]

Vegetarische Chik'n-Tender
20 Stiicke (5109)

Sojamilch, ungesiif3t
6 1/4 Tasse(n) (mL)

vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

Italienische Gewlirzmischung
1/2 EL (59)

Gemischte Blattsalate
2 Packung (=155 g) (3359)

Currysauce
1 Glas (ca. 425 g) (4259)

Linsenpasta
1/3 Ibs (1519)

gerauchertes Paprikapulver
2 1/2 TL (69)

gehackte Tomaten
1 1/4 Dose(n) (5259)

Fette und Ole

D 2 1/2 0z (mL)

Salatdressing
D 1/2 Ibs (mL)

Olivenol
1 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

[]

Langkorn-WeiBreis
1 Tasse (1859)

Obst und Fruchtsafte

[]

Limettensaft
2 1/2 EL (mL)

Backwaren
|:| Brotchen

4 Brotchen (5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)
(1129)



|:| Pasta-Sauce D Brot
1 Glas (ca. 680 g) (7449) 3 Scheibe (969)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)

3 1/4 Tasse(n) (mL) Nuss- und Samenprodukte
D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
5 Dose (=540 g) (26309) ] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen

1 Tasse (1189)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher Kichererbsensalat

350 kcal @ 18g Protein @ 79 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Zwiebel, diinn geschnitten
& 3/8 klein (269)
™ Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose (3369)

frische Petersilie, gehackt
- 2 1/4 Stangel (29)
Apfelessig
3/4 EL (mL)
Balsamicoessig
3/4 EL (mL)
Tomaten, halbiert

3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)

STRONGR
@ FASTR

Far alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel, diinn geschnitten
3/4 klein (539)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 1/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt
4 1/2 Stangel (59)
Apfelessig

11/2 EL (mL)
Balsamicoessig

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224q)

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben und vermengen. Servieren!

Knusprige chik'n-Tender

10 Tender(s) - 571 kcal @ 41g Protein @ 23g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing:
”t. de.for_single_meal
& Ketchup
2 1/2 EL (43q)
Vegetarische Chik'n-Tender

10 Stiicke (2559)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup

5 EL (859)

Vegetarische Chik'n-Tender
20 Stucke (5109)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/26687_1.5-861_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 3 essen

Sojamilch

2 1/4 Tasse(n) - 191 kcal @ 16g Protein @ 10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Ergibt 2 1/4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine
2 1/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Linsennudeln
673 kcal @ 439 Protein @ 5¢g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
1/3 Ibs (1519) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

1/3 Glas (ca. 680 g) (2249) 2. Mit Sauce servieren

Mittagessen 3 (£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Tomaten-Gurken-Salat
212 kcal @ 59 Protein @ 10g Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in diinne Scheiben

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269) Tomaten, in diinne Scheiben
Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten
geschnitten 3 mittel, ganz (J =6,0 cm) (3699)
1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm) Salatdressing

'~ (1859) 6 EL (mL)
Salatdressing rote Zwiebel, in diinne Scheiben
3 EL (mL) geschnitten

rote Zwiebel, in diinne Scheiben 1 1/2 klein (1059g)
geschnitten
3/4 klein (539)

1. Zutaten in einer Schissel vermengen und servieren.

Rauchiger Schwarze-Bohnen-Eintopf
714 kcal @ 389 Protein @ 11g Fett @ 759 Kohlenhydrate @ 409 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_2.25-20414_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/124_3.0-25754_2.5?from_pdf=true

‘ Translation missing:

de.for_single_meal

gerauchertes Paprikapulver
11/4 TL (39)

Gemahlener Kreuzkiimmel
5 Prise (19)

Limettensaft

11/4 EL (mL)

-~ Gemiisebriihe (servierbereit)

1 1/4 Tasse(n) (mL)
(o]

2 TL (mL)
Tomatenmark

2 TL (109)
Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)
Zwiebel, gewiirfelt
5/8 klein (449)
gehackte Tomaten
5/8 Dose(n) (263Q)

schwarze Bohnen, abgetropft und

abgespiilt
1 1/4 Dose(n) (5499)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

gerauchertes Paprikapulver
2 1/2TL (69)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/4TL (39g)

Limettensaft

2 1/2 EL (mL)

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

(o]

1 1/4 EL (mL)

Tomatenmark

1 1/4 EL (209)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

Zwiebel, gewirfelt

1 1/4 klein (88g)

gehackte Tomaten

1 1/4 Dose(n) (5259)
schwarze Bohnen, abgetropft
und abgespiilt

2 1/2 Dose(n) (1098q)

1. Olin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und weich

dinsten.

2. Gewdurze hinzufligen und etwa 1 Minute unter Rihren anrésten.

3. Brihe, Bohnen, Tomaten und Tomatenmark hinzufiigen. Umrlihren und 15 Minuten kdcheln lassen. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Etwas Limettensaft darlber traufeln und servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne

366 kcal @ 18g Protein @ 29¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

1.

Translation missing:
de.for_single_meal

gerostete Kiirbiskerne,
ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)

2 1/2 Dose - 618 kcal @ 45g Protein

Fir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kirbiskerne,
ungesalzen
1 Tasse (1189g)

Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

179 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_2.0-165_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 5 Dose (=540 g) (26309)
2 1/2 Dose (=540 g) (1315g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sojamilch
2 Tasse(n) - 169 kcal @ 149 Protein @ 99 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 4 Tasse(n) (mL)
2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Veganer Wirstchen- & GemUise-Backblech
720 kcal @ 49g Protein @ 329 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_2.0-51747_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, in Spalten geschnitten

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 3 klein (Durchm. 1,75-2,25") (2769)

1 1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") vegane Wurst, in mundgerechte
(1389) Stiicke geschnitten
vegane Wurst, in mundgerechte 3 Wirstchen (300g)
Stiicke geschnitten Italienische Gewiirzmischung
1 1/2 Wurstchen (1509) 1/2 EL (59)
Italienische Gewiirzmischung (o]}
+ 1/4 EL (39) 2 EL (mL)
Ol Brokkoli, gehackt
1 EL (mL) 3 Tasse, gehackt (2739)
Brokkoli, gehackt Karotten, in Scheiben
1 1/2 Tasse, gehackt (1379) geschnitten
Karotten, in Scheiben 3 mittel (183g)

geschnitten
1 1/2 mittel (929)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemiise mit O, italienischer Wirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemuse und Wiirstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrihren zur Mitte hin etwa
35 Minuten rdsten, bis das GemUse weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909)

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

Tofu-Curry mit Reis
748 kcal @ 279 Protein @ 299 Fett @ 90g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_2.0-857_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

1 Tasse (185¢q)
fester Tofu

Langkorn-WeiBreis
1/2 Tasse (939)

fester Tofu 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) (o]}

Ol 2 TL (mL)

1 TL (mL) Currysauce
Currysauce 1 Glas (ca. 425 g) (4259)

1/2 Glas (ca. 425 g) (2139)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen.\r\nTofu abgieBBen und abspulen. Trocken tupfen und vorsichtig
auspressen, um Uberschissige Flissigkeit zu entfernen.\r\nTofu grob in mundgerechte Wrfel
schneiden.\r\nOl in einer Pfanne bei hoher Hitze erhitzen. Tofu hinzufiigen und nicht umriihren, bis die
Unterseiten gebraunt sind, etwa 5 Minuten.\r\nDann vorsichtig umriihren und weitergaren, bis alle Seiten
gebraunt sind.\\nCurrysauce eingieBBen. Zum Kdcheln bringen und erhitzen, bis alles durchgewarmt
ist.\\nTofu-Curry Uber Reis servieren.

Abendessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Sellerie, Gurke und Tomate
128 kcal @ 4g Protein

59 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gurke, in Scheiben geschnitten

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

| Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
Gemischte Blattsalate

1/2 Packung (=155 g) (789)
Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, mittel (19—20 cm) (40g)
Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

1 Gurke (ca. 21 cm) (3019)
Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (1239)
Gemischte Blattsalate

1 Packung (=155 g) (1559)
Sellerie, roh, gehackt

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Alle Gemdse in einer groBen Schissel vermengen.
2. Das Salatdressing beim Servieren dartbertraufeln.

Cassoulet mit wei3en Bohnen
577 kcal @ 279 Protein @ 12g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/378_1.5-125240_1.5-117923_2.0?from_pdf=true

8 Translation missing:
i de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (59)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (6,4 cm Q) (839)
Karotten, geschilt & in Scheiben
geschnitten

1 1/2 grof3 (108g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

3/4 Dose(n) (3299)

ol

3/4 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (309)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe(n) (99)

Zwiebel, gewirfelt

1 1/2 mittel (6,4 cm Q) (1659)
Karotten, geschélt & in Scheiben
geschnitten

3 groB (2169)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (6599)

ol

1 1/2 EL (mL)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben
geschnitten

1 1/2 Stiel, mittel (19—20 cm) (60g)

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 Geml(ise weich ist.

3. Rahre 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.

Brotchen

2 Brétchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Brétchen

4 Broétchen (=5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (112g)

Brétchen
2 Brétchen (5,1 cm quadratisch,
~5,1 cm hoch) (569)

1. Guten Appetit.



Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot

3 Scheibe - 378 kcal @ 12g Protein @ 179 Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

r

Ergibt 3 Scheibe

Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Olivendl

1 EL (mL)

Brot

3 Scheibe (969)

Zoodles mit Marinara
450 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 56g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

7 Zucchini

4 mittel (784Q)
Pasta-Sauce

. 2 Tasse (5209)

. Das Ol auf das Brot

traufeln, mit Knoblauch
bestreuen und im

Toasterofen rosten, bis
das Brot goldbraun ist.

. Zucchini spiral schneiden

(spiralisieren).

. Eine Pfanne mit Antihaft-

Spray einsprihen, Zoodles
hinzufiigen und bei
niedriger Hitze ca. 5
Minuten garen, bis sie
erwarmt sind.

. (Optional) Zoodles auf ein

Tuch legen und
Uberschussiges Wasser
abtupfen.

. Zoodles zurick in die

Pfanne geben,
Tomatensauce hinzufigen
und erhitzen, bis die Sauce
durchgehend warm ist.

. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.5-2322_4.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
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 Schopfer (je =80 ml) (543g)

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

