Meal Plan - 2200-Kalorien veganer Intervallfasten- RTRONGR
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 2215 kcal @ 1869 Protein (34%) @ 1079 Fett (44%) @ 103g Kohlenhydrate (19%) @ 24g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

970 kcal, 479g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 569 Fett 975 kcal, 78g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

— =@ » Einfaches Tofu-Sandwich j Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
, = 1 1/2 Sandwich(es)- 663 kcal { 9 2 1/2 Tasse(n)- 175 kcal
S A P

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
799 kcal

2 Gerostete Erdniisse
E£E 1/3 Tasse(n)- 307 keal

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

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Da
o y 2156 kcal @ 1489 Protein (27%) @ 599 Fett (24%) @ 202g Kohlenhydrate (38%) @ 579 Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen
935 kcal, 38g Eiweil3, 111g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 950 kcal, 49¢g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 31g Fett
ai® Spinatsuppe Cajun-Tofu
W\ 9
@ sk , 314 kal

R

b

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal

& Orange
@ 2 Orange(n)- 170 kcal

e Naan-Brot p
/\,\, 1 1/2 Stlck(e)- 393 kcal

A

Proteinergédnzung(en)
275 kceal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day
3

Mittagessen
945 kcal, 35¢g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
: o 3 Tasse(n)- 209 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal

@ ™= Einfacher Tofu
[0 4 6 0z- 257 kcal
s
Proteinergéanzung(en)
275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
4

Mittagessen

945 kcal, 35¢g Eiweil3, 106g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n)- 209 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal

- ™= Einfacher Tofu
[ - 6 0z- 257 keal
2 ]

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2152 kcal @ 142g Protein (26%) @ 60g Fett (25%) @ 211g Kohlenhydrate (39%) @ 49g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
935 kcal, 469 Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

£ & Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat

. 288 keal

R Linsensuppe mit GemUse
8 647 kcal

2152 kcal @ 142g Protein (26%) @ 60g Fett (25%) @ 211g Kohlenhydrate (39%) @ 499 Ballaststoffe (9%)

Abendessen
935 kcal, 469 Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

¢ & Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
288 kcal

R Linsensuppe mit Gemise
Xy 647 keal



Day
5

Mittagessen
960 kcal, 42g Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

Tofu Lo-Mein
27 790 kcal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day
6

Mittagessen
935 kcal, 37g Eiwei3, 60g netto Kohlenhydrate, 549 Fett

: "Y Linsen-Griinkohl-Salat
' 649 kcal
A\ -

Gerostete Erdnlisse
1/3 Tasse(n)- 288 kcall

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

2205 kcal @ 190g Protein (35%) @ 1019 Fett (41%) @ 96g Kohlenhydrate (17%) @ 37g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
970 kcal, 87g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Sojamilch

ﬁ/ g ! 9/4 Tasse(n)- 148 keal

2179 kcal @ 185g Protein (34%) @ 1079 Fett (44%) @ 889 Kohlenhydrate (16%) @ 329 Ballaststoffe (6%)

Abendessen
970 kcal, 879 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s)- 754 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
@ 68 kcal

2 Sojamilch
ﬁ . . 1.3/4 Tasse(n)- 148 kcal




a
y 2193 kcal @ 1419 Protein (26%) @ 819 Fett (33%) @ 190g Kohlenhydrate (35%) @ 36g Ballaststoffe (7%)

7
Mittagessen Abendessen
935 kcal, 379g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 549 Fett 985 kcal, 449 Eiweil3, 128g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
(&f Linsen-Griinkohl-Salat 2 Sojamilch
649 kcal 2 Tasse(n)- 169 kcal
) *ole

» Naan-Brot
9P 2 Stlck(e)- 524 kcal

< Linsen-Chili
Q 290 kcal

. Gerostete Erdnisse
EEE 1/3 Tasse(n)- 288 keal

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

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

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

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D fester Tofu
2 Ibs (876Q)

|:| gerdstete Erdnlsse
1 Tasse (1409)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (7289)

D Linsen, roh
2 Tasse (4169)

Sojasauce
L] 17 1/3 oz (mL)

|:| extra fester Tofu
4 Ibs (17769)

Backwaren

Brot
D 3 Scheibe(n) (969)
|:| Naan-Brot

3 1/2 Stiick(e) (3159)

Fette und Ole

D 1/4 lbs (mL)

] Vegane Mayonnaise
3/4 EL (119)

|:| Olivenol
30z (mL)

Salatdressing
L] 3 EL (mL)

Andere

D Veganer Kase, Scheiben
1 1/2 Scheibe(n) (309)

|:| Gemischte Blattsalate
7/8 Packung (=155 g) (1339)

Nahrhefe
D 2 1/3 EL (99)

|:| Sojamilch, ungesiifit
5 1/2 Tasse(n) (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Salz
39 (39)
schwarzer Pfeffer
gt
D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 0z (79)

Cajun-Gewdrz
L] 1 TL (29)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

Chiliflocken
l:l 1/2 EL (39)

D Chilipulver
1 TL (39)

Getreide und Teigwaren

] Seitan
9 1/3 0z (2659)

] getrockneter Bulgur
2 3/4 EL (239)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemisebriihe (servierbereit)
6 3/4 Tasse(n) (mL)

Apfelessig
L] 1 EL (mL)

D Orientalisch aromatisierte Instant-Ramen
5/8 Packung mit Gewdrzbeutel (509)

Obst und Fruchtsafte

Orange
D 2 Orange (308g)

D Zitrone
1 1/2 klein (949)
D Avocados

1 1/2 Avocado(s) (3279)

D Zitronensaft
3 1/3 EL (mL)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

l:l wirzige Reis-Mischung
1 2/3 Beutel (=160 g) (2639)

Nuss- und Samenprodukte



|:| Tomaten
1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2099)

|:| Gefrorener Brokkoli
8 1/2 Tasse (7749)

D Knoblauch
9 1/4 Zehe(n) (289)
D grine Paprika
2 1/2 EL, gehackt (229)

D Zwiebel
2 mittel (=6,4 cm Q) (2389)

frischer Spinat
D 10 o0z (2849)

D Frischer Ingwer
2/3 0z (20g9)

D frische Petersilie
3 Stangel (3g)
D Kale-Blatter
1 1/4 Ibs (5709)

D gemischtes TiefklihlgemUse
26 0z (7379)

|:| ganze Tomaten aus der Dose
1/3 Tasse (809g)

[]
L]

Sesamsamen
3 1/3 EL (30g9)

Mandeln
3 1/3 EL, in Stifte geschnitten (23g)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfaches Tofu-Sandwich

1 1/2 Sandwich(es) - 663 kcal @ 35g Protein

Gerostete Erdnlsse
1/3 Tasse(n) - 307 kcal @ 129 Protein

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

fester Tofu, abgespiilt und trocken
getupft

3 Scheibe(n) (2529)

Brot

3 Scheibe(n) (969)

(o]

1/2 EL (mL)

Vegane Mayonnaise

3/4 EL (11g)

Veganer Kase, Scheiben

1 1/2 Scheibe(n) (309)

Tomaten

3 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (60g)
Gemischte Blattsalate

11/2 0z (439)

@FASTR

329 Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufligen
und beide Seiten anbraten,
bis sie gebraunt
sind.\r\nTofu mit den
Gewidrzen nach Wahl
wilirzen.\r\nDas Sandwich
zusammenstellen: Brot,
vegane Mayo, Tofu und
Gemise verwenden. Flge
gerne weitere
kalorienarme Gemiise
oder Gewdrze hinzu.

249 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1/3 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/858_1.5-144_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Spinatsuppe

540 kcal @ 259 Protein @ 199 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

<

_—

Naan-Brot

1 1/2 Stlick(e) - 393 kcal @ 13g Protein

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

5/8 Dose (280g9)

Gemabhlener Kreuzkiimmel
11/4 TL (39)

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

frischer Spinat

10 0z (2849)

Frischer Ingwer, fein gehackt
2 1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (139)
Zwiebel, gehackt

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138g)
(o]

21/2TL (mL)

1. Erhitze Ol in einem groBen
Topf bei mittelhoher Hitze.
Brate Zwiebel und Ingwer
3-5 Minuten, bis sie weich
sind. Rahre Kichererbsen,
Spinat, Briihe,
Kreuzkiimmel und etwas
Salz ein.

2. Zum Kochen bringen,

Hitze reduzieren und
kochen, bis das Griin
zusammenfallt, ca. 4-5
Minuten.

3. Die Suppe vorsichtig in

einen Mixer geben und
glatt parieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Servieren.

89 Fett @ 659 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Stick(e)

Naan-Brot
1 1/2 Stlck(e) (1359)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/131228_2.5-135_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single _meal olivensl

Olivendl 2 EL (mL)

1 EL (mL) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 6 Tasse (5469)

3 Tasse (2739) Salz

Salz 3 Prise (19)

1 1/2 Prise (19) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 3 Prise (0g)

1 1/2 Prise (0g)

1. Brokkoli gemaf den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
2. Mit Olivendl betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aromatisierte Reis-Mischung
478 kcal @ 149 Protein @ 2g Fett @ 979 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal wirzige Reis-Mischung

wirzige Reis-Mischung 1 2/3 Beutel (=160 g) (2639)
5/6 Beutel (=160 g) (1329)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 21g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

e Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal fester Tofu
fester Tofu 3/4 los (340g)
6 0z (170g) (0]
rr’ A P, ol 2 EL (mL)
LW . S 1 EL(mL)

N

1. Tofu in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewlrzmischung wirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20-25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_3.0-158_1.667-116597_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
173 kcal @ 4g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

~ Zitrone, ausgepresst
3/8 klein (229)
Avocados, gehackt
3/8 Avocado(s) (759)
Kale-Blatter, gehackt
_ 3/8 Bund (649)

Tofu Lo-Mein
790 kcal @ 399 Protein @ 379 Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe

Orientalisch aromatisierte
Instant-Ramen

5/8 Packung mit Gewirzbeutel (509)
gemischtes Tiefklihlgemiise
9 1/3 o0z (2659)

Olivenol

3 1/2TL (mL)

Wasser

= 7/8 Tasse(n) (mL)

Sojasauce

13/4 TL (mL)

extra fester Tofu

9 1/3 0z (2659)

1. Alle Zutaten in eine
Schissel 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 wlirzen. Servieren.

1. Tofu zwischen
Papiertlichern pressen, um
etwas Wasser zu
entfernen; in
mundgerechte Wrfel
schneiden. Olivendl in
einer groBen Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Tofu hinzufigen
und etwa 15 Minuten
goldbraun braten, dabei
gelegentlich wenden.

2. Wahrenddessen Wasser in
einem mittelgroBen Topf
zum Kochen bringen. Die
Nudeln aus dem Ramen-
Péackchen hinzufligen und
die GewdUrztltchen
beiseitelegen. Etwa 2
Minuten kochen, bis die
Nudeln weich sind.
Abtropfen lassen.

3. Das Gemiise zum Tofu
geben und mit dem
Ramen-Gewdrz wirzen.
Unter gelegentlichem
Rihren kochen, bis das
Gemiuse zart, aber nicht
matschig ist. Nudeln
hinzufigen und alles gut
vermengen. Mit Sojasauce
abschmecken und
servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_0.75-246_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen-Grinkohl-Salat
649 kcal @ 269 Protein @ 31g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

¢ 5 B Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
' de.for_single_meal

Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 3 1/3 Zehe(n) (10q)
1 2/3 Zehe(n) (59) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1/2 EL (49)
1 TL (29) Wasser
Wasser 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 1/2 EL (39)
N 1TL (2g) Kale-Blatter
Kale-Blatter 5 Tasse, gehackt (2009)
2 1/2 Tasse, gehackt (100g) (o]}
o]} 1/4 Tasse (mL)
5TL (mL) Mandeln
Mandeln 1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
5 TL, in Stifte geschnitten (11g) (239)
Zitronensaft Zitronensaft
5TL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Linsen, roh Linsen, roh
6 2/3 EL (80g) 13 1/3 EL (160g)

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 Grinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.

Gerostete Erdnisse
1/3 Tasse(n) - 288 kcal @ 11g Protein @ 239 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

“r Vi geréstete Erdniisse 10 EL (919)

/v
j: Xh‘ 5 EL (469)

ar E ——

{

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_1.667-144_1.25?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 1/2 Tasse(n) - 175 kcal @ 7g Protein

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

799 kcal @ 719 Protein @ 39g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

11g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Tasse(n)

Olivenol

2 1/2 TL (mL)
Gefrorener Brokkoli
2 1/2 Tasse (2289)
Salz

1 1/4 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
9 1/3 0z (2659)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Salz

1 Prise (19)

Wasser

31/2TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 1/3 EL, gehackt (229)
Zwiebel

1/4 Tasse, gehackt (479)
Olivenél

2 1/3 EL (mL)

1. Brokkoli gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivendl betraufeln und

nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wirzen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.\r\nZwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen
und unter Rihren
anschwitzen, bis sie leicht
gebraunt sind.\n\nHitze auf
mittlere Stufe erhéhen und
griine Paprika sowie
Seitan in die Pfanne
geben, den Seitan
gleichméBig mit den
Zutaten Uberziehen.\r\nMit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufligen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kdcheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/388_2.5-206_2.333?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Cajun-Tofu
314 kcal @ 22g Protein @ 22¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 0z (2849)

(o]

2 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1 TL (29)

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 249 Protein @ 9g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgesplilt
N 1 Dose (4489)

| frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (39)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)

Orange

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewdarfelten 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.

. Alle Zutaten in eine

Schissel geben und
vermengen. Servieren!

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 2 Orange(n)

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_2.0-26687_2.0-141_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Grinkohl-Avocado-Salat
288 kcal @ 6g Protein @ 199 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

~ Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zitrone, ausgepresst

Zitrone, ausgepresst 1 1/4 klein (73g)
-~ 5/8 klein (369) Avocados, gehackt
= _ Avocados, gehackt 1 1/4 Avocado(s) (2519)
—  5/8 Avocado(s) (1269) Kale-Blatter, gehackt
.. Kale-Blatter, gehackt 1 1/4 Bund (2139)

~ _ 5/8 Bund (106g)

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 Griinkohl Uberzieht.

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

Linsensuppe mit GemUse
647 kcal @ 419 Protein @ 3g Fett @ 91g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

e N Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise

¥ % gemischtes Tiefkiihlgemiise 3 1/2 Tasse (4729)

Y 1 3/4 Tasse (2369) Knoblauch

» Knoblauch 2 1/3 Zehe(n) (79)

N 11/6 Zehe(n) (39) Nahrhefe
Nahrhefe 2 1/3 EL (99)

I 31/2TL (49) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 1/3 Tasse, gehackt (939g)
56 TL, gehackt (479) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 4 2/3 Tasse(n) (mL)
2 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 56 TL (2249)

9 1/3 EL (112g)

1. Alle Zutaten in einen groBen Topf geben und zum Kochen bringen.\r\n15-20 Minuten kochen lassen, bis
die Linsen weich sind.\r\nMit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/396_1.25-871_2.333?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackener Tofu
26 2/3 Unze(s) - 754 kcal @ 74g Protein @ 39¢g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Ingwer, geschélt und

Frischer Ingwer, geschalt und gerieben

gerieben 3 1/3 Scheiben (1" Durchm.) (7g)
1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (4g) extra fester Tofu

extra fester Tofu 3 1/3 Ibs (15129)

1 2/3 Ibs (7569) Sesamsamen

Sesamsamen 3 1/3 EL (30g)

5TL (159) Sojasauce

Sojasauce 1 2/3 Tasse (mL)

131/3 EL (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten résten, bis sie duften.

In einer groBen Schissel die Tofuwdrfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmafig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewérmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

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

=y

= Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
i de.for_single_meal

Salatdressing

+ Salatdressing 3 EL (mL)
11/2 EL (mL) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 3 Tasse (909)

1 1/2 Tasse (459)

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

Sojamilch
1 3/4 Tasse(n) - 148 kcal @ 12g Protein @ 89 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/208_3.333-690_1.0-58102_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 3 1/2 Tasse(n) (mL)
1 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Sojamilch
2 Tasse(n) - 169 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Tasse(n)
Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthalt keine

2 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Naan-Brot
2 Stlck(e) - 524 kcal @ 179 Protein @ 10g Fett @ 87g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Ergibt 2 Stlick(e)

Naa_r_m-Brot 1. Das Rezept enthélt keine
2 Stuck(e) (1809) Zubereitungsschritte.

Linsen-Chili
290 kcal @ 13g Protein @ 69 Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_2.0-135_2.0-182_0.667?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 619 Protein

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1/3 Tasse (80q)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm @) (189)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
getrockneter Bulgur

2 2/3 EL (239)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Chilipulver

1 TL (39)

Linsen, roh

2 2/3 EL (329)

(o]

1 TL (mL)

1g Fett @ 29 Kohlenhydrate

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

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

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

1. In einem groBen Topf bei
mittelhoher Hitze Ol,
Zwiebel und Knoblauch
vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und
Bulgur einrihren. Brihe,
Tomaten, Chilipulver,
Kreuzkiimmel sowie Salz
und Pfeffer nach
Geschmack hinzuftgen.
Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und 30
Minuten kocheln lassen,
oder bis die Linsen zart
sind.\r\n

39 Ballaststoffe

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

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

17 1/2 Schépfer (je =80 ml) (5439)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

