Meal Plan - 2700-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
1160 kcal, 66g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 70g Fett

Gebratener Mais und Limabohnen
@ 179 kcal
= .
Y\ Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
981 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
2

Mittagessen
1150 kcal, 899 Eiwei3, 80g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

SiBkartoffelspalten
347 kcal
- s

32 Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

2718 kcal @ 191g Protein (28%) @ 1229 Fett (40%) @ 147g Kohlenhydrate (22%) @ 679 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1230 kcal, 53g Eiweil3, 102g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

- Mandeljoghurt
:‘ 1 Becher- 191 kcal
o ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’81 8 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/4 Tasse(n)- 222 kcal

2709 kcal @ 2149 Protein (32%) @ 999 Fett (33%) @ 185g Kohlenhydrate (27%) @ 559 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1230 kcal, 539 EiweiB3, 102g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

- \Mandeljoghurt
:‘ 1 Becher- 191 kcal
) ‘ Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
’81 8 keal

e Gerdstete Mandeln
% 1/4 Tasse(n)- 222 kcal



Day :
3 2637 kcal @ 2349 Protein (35%)

Mittagessen
1150 kcal, 89¢g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

SiiBkartoffelspalten
347 kcal
(e

. - Vegane Wurst
g% 3 \Wurst(en)- 804 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day .
4 2642 kcal @ 201g Protein (30%)

Mittagessen
1155 kcal, 56g Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

@ Veganer gegrillter Kase
&¥555 2 Sandwich(es)- 662 kcal

=

g~ Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
] y 2 Dose- 494 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

5 2742 kcal @ 1979 Protein (29%)

Mittagessen
1155 kcal, 569 Eiwei3, 113g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

. Veganer gegrillter Kase

= 2 Sandwich(es)- 662 kcal
_—

(4 Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
" , 2 Dose- 494 kcall

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

"

1169 Fett (39%) @ 119g Kohlenhydrate (18%) @ 469 Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1160 kcal, 73g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Sonnenblumenkerne
316 kcal

= Crack Slaw mit Tempeh
¢ 843 kcal

113g Fett (39%) @ 1529 Kohlenhydrate (23%) @ 529 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1160 kcal, 73g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 679 Fett

Sonnenblumenkerne
316 kcal

Q@g\ Crack Slaw mit Tempeh
Sy 843 keal
N\ =

68g Fett (22%) @ 238g Kohlenhydrate (35%) @ 979 Ballaststoffe (14%)

Abendessen
1260 kcal, 69g EiweiB3, 122g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
1158 kcal
—

.71 Einfacher gemischter Blattsalat

102 kcal




Da
y 2671 kcal @ 1979 Protein (29%) @ 759 Fett (25%) @ 236g Kohlenhydrate (35%) @ 669 Ballaststoffe (10%)

6

Mittagessen Abendessen

1180 kcal, 82g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 37g Fett 1165 kcal, 43g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 379 Fett
F_?. Mandeljoghurt Tortilla-Chips

%2 “ 1 Becher- 191 kcall & ¥ 352 kcal

Linsen
289 kcal

= Marokkanische Kichererbsensuppe
525 kcal

W@ BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
 @88¥ey 12 Salat-Wrap(s)- 987 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

7 y 2671 kcal @ 1979g Protein (29%) @ 759 Fett (25%) @ 236g Kohlenhydrate (35%) @ 66g Ballaststoffe (10%)
Mittagessen Abendessen

1180 kcal, 82g Eiweil3, 93g netto Kohlenhydrate, 379 Fett 1165 kcal, 43g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 379 Fett
Q‘ Mandeljoghurt Tortilla-Chips

%2‘ 1 Becher- 191 kcal & ¥ 352 keal

Linsen
289 kcal

= Marokkanische Kichererbsensuppe
525 kcal

B BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
W30 , 12 Salat-Wrap(s)- 987 kcal

Proteinergéanzung(en)
325 kcal, 73g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Fette und Ole

|:| Olivenol
1/2 EL (mL)

D 1/3 lbs (mL)

] Salatdressing
2 1/4 EL (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Gefrorene Maiskorner
6 EL (519)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (609)

D Knoblauch
10 Zehe(n) (309)

|:| Kale-Blatter
6 Tasse, gehackt (2409)

|:| SuBkartoffeln
2 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (560g9)

Paprika
D 3 klein (2229)

[] Rémersalat
24 Blatt innen (1449)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19—20 cm) (160g)

|:| Zwiebel
2 mittel (6,4 cm &) (2209)

Gewilirze und Krauter

Salz
L] 1/2 EL (10g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (29)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
5TL (119)

D Paprika
2 TL (59)

Andere

D Veganes Ranch-Dressing
5 EL (mL)

D gesuBter Mandeljoghurt (aromatisiert)
4 Behalter (6009)

|:| vegane Wurst
6 Warstchen (6009)

] Coleslaw-Mischung
14 Tasse (12609)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Tempeh
D 3 Ibs (1418g)

D Kichererbsen, konserviert
4 Dose (17929)

schwarze Bohnen
2 1/4 Dose(n) (9889)

l:l Linsen, roh
13 1/4 EL (1609)

Suppen, Saucen und BratensoBen

l:l Frank's RedHot Sauce
5 EL (mL)

D Gemisebriihe (servierbereit)
17 2/3 Tasse(n) (mL)

D Hot Sauce
4 TL (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
4 Dose (=540 g) (21049)

Salsa
D 1 Tasse (2939)
|:| Barbecue-SofR3e
3/4 Tasse (2049)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (729)

I:l Sonnenblumenkerne
50z (1479)

Getranke

D Wasser
24 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

Backwaren
Brot
D 8 Scheibe (2569)

Milch- und Eierprodukte

D Saure Sahne
1/4 Tasse (549)

Snacks



] Veganer Kase, Scheiben ] Tortilla-Chips
8 Scheibe(n) (161g) 5 0z (142g)

|:| Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (68g) Obst und Fruchtsifte
D gehackte Tomaten
1 Dose (ca. 795 g) (7949) ] Zitronensaft

2 EL (mL)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gebratener Mais und Limabohnen
179 kcal @ 59 Protein @ 79 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Olivendl

1/2 EL (mL)

Gefrorene Maiskoérner

6 EL (519)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (609)

Salz

1 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
981 kcal @ 60g Protein @ 63g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe

- Veganes Ranch-Dressing
5 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt
10 0z (284Q)
Frank's RedHot Sauce
5 EL (mL)
(o]
1 1/4 EL (mL)

. Geben Sie das Ol in eine

groBe Pfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze.

. Die Schalotte hinzufiigen

und etwa 1-2 Minuten
kochen, bis sie weich ist.

. Die Limabohnen, den Mais

und die Wirze zugeben
und unter gelegentlichem
Rihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist,
etwa 3—4 Minuten.

. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Tempeh mit etwas Salz
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
braten, bis es knusprig ist.

. Hitze reduzieren. Die

scharfe Sauce eingieB3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2—-3
Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/377_1.0-120435_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

SuBkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 489 Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiBkartoffeln, in Spalten

SuBkartoffeln, in Spalten geschnitten

geschnitten 2 2/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
1 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (5609)

(2809) ol

Ol 2 EL (mL)

1 EL (mL) schwarzer Pfeffer

schwarzer Pfeffer 1/4 EL, gemahlen (29g)

1/3 TL, gemahlen (1g) Salz

Salz 1/2 EL (8g)

1/4 EL (49)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

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

Y'/a:\ Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
W‘ de.for_single_meal

vegane Wurst
-——"':: vegane Wurst 6 Wirstchen (6009)
| 3 Wiirstchen (300g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/119_1.333-118328_3.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Veganer gegrillter Kése
2 Sandwich(es) - 662 kcal @ 20g Protein @ 319 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veganer Kése, Scheiben

Veganer Kése, Scheiben 8 Scheibe(n) (1619)
4 Scheibe(n) (80g) (o]

(o]} 4 TL (mL)

2 TL (mL) Brot

Brot 8 Scheibe (2569)

4 Scheibe (1289)

1. Die Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze mit der Halfte des Ols vorheizen.\r\nEine Brotscheibe in die
Pfanne legen, mit Kase belegen und die zweite Brotscheibe darauflegen.\r\nGrillen, bis sie leicht
gebraunt ist — aus der Pfanne nehmen und das restliche Ol hinzufiigen. Das Sandwich wenden und die
andere Seite grillen. Weitergaren, bis der Kase geschmolzen ist.

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
2 Dose - 494 kcal @ 36g Protein @ 149 Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 4 Dose (=540 g) (21049)
2 Dose (=540 g) (10529)

i

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/855_2.0-165_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mandeljoghurt
1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

gesiiBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
1 Behélter (1509)

11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gesuBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
2 Behalter (3009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
12 Salat-Wrap(s) - 987 kcal @ 779 Protein

“J Translation missing:
~ | de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

1 1/2 klein (111g)
Roémersalat

12 Blatt innen (729)
Tempeh, gewiirfelt
3/4 Ibs (340q)
Barbecue-SoBe

6 EL (102g)
Coleslaw-Mischung
3 Tasse (2709)

ol

1/2 EL (mL)

269 Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 349 Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten
3 klein (2229)
Rdmersalat

24 Blatt innen (144q)
Tempeh, gewiirfelt

1 1/2 Ibs (6809)
Barbecue-SoBe

3/4 Tasse (2049)
Coleslaw-Mischung

6 Tasse (5409)

ol

1 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.

3. Die Salat-Wraps zusammenstellen: Salatblatt mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen.
Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59630_1.0-25158_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mandeljoghurt
1 Becher - 191 kcal @ 5g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

o gesiiBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)

: .
. @ 1 Behalter (150)

<

11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

gesuBter Mandeljoghurt
(aromatisiert)
2 Behalter (3009)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kichererbsen- & Grinkohlsuppe
818 kcal @ 40g Protein @ 22¢g Fett @ 84g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 1/2 Dose (6729)

ol

1/2 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

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

3 Tasse, gehackt (120g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

3 Dose (1344q)

(o]}

1 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

6 Zehe(n) (18g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
12 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

6 Tasse, gehackt (2409)

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 hinzufiigen und zum Kochen bringen. Gehackten Griinkohl einriihren
und 15 Minuten kécheln lassen oder bis der Griinkohl zusammengefallen ist.

3. GroBRziigig Pfeffer darliber mahlen und servieren.

Gerdstete Mandeln
1/4 Tasse(n) - 222 kcal @ 89 Protein

189 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59630_1.0-29886_3.0-145_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—single_ Mandeln

Mandeln 1/2 Tasse, ganz (729)
4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
316 kcal @ 159 Protein @ 25¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—Singie_| Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1/4 1bs (999)
1 3/4 oz (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Crack Slaw mit Tempeh
843 kcal @ 58g Protein @ 429 Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.75-1050_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Tempeh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe (69)

ol

= 4 TL (mL)
Sonnenblumenkerne
2 EL (249)

Hot Sauce

2 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g9)

—_

8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

SN

niedriger Hitze garen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh, gewiirfelt

1 lbs (4549)
Knoblauch, fein gehackt
4 Zehe (129)

ol

2 2/3 EL (mL)
Sonnenblumenkerne
4 EL (489)

Hot Sauce

4 TL (mL)
Coleslaw-Mischung
8 Tasse (7209)

. Tempeh wirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.
. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufligen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch

leicht knackig ist.
5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
1158 kcal @ 679 Protein @ 159 Fett @ 116g Kohlenhydrate @ 74g Ballaststoffe

Salsa, stiickig

1 Tasse (2939)

Saure Sahne

1/4 Tasse (549)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

schwarze Bohnen

2 1/4 Dose(n) (9889)
Gemiisebriihe (servierbereit)
’ : 1 2/3 Tasse(n) (mL)

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 69 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. In einer elektrischen
Klchenmaschine oder
einem Mixer Bohnen,
Brlihe, Salsa und
Kreuzkimmel
kombinieren. PUrieren, bis
die Masse ziemlich glatt
ist.\r\nDie
Bohnenmischung in einem
Topf bei mittlerer Hitze
erhitzen, bis sie vollstdndig
durchgewarmt ist.\r\nBeim
Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/184_3.0-690_1.5?from_pdf=true

| Salatdressing 1. Blattsalate und Dressing in
2 1/4 EL (mL) einer kleinen Schissel

. Gemischte Blattsalate vermischen. Servieren.

2 1/4 Tasse (689)

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Tortilla-Chips

352 kcal @ 5g Protein @ 169 Fett @ 459 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Tortilla-Chips
Tortilla-Chips 5 0z (1429)

21/2 0z (719)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal s
alz
Salz 1/4 TL (19)
1 Prise (19) Wasser
Wasser 3 1/3 Tasse(n) (mL)
1 2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
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. Uberschiissiges Wasser abgie3en. Servieren.

Marokkanische Kichererbsensuppe
525 kcal @ 18g Protein @ 20g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/168_2.5-20629_1.667-24376_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Sellerie, roh, gehackt

2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/2 Dose (2249)

Zwiebel, gehackt

1 mittel (=6,4 cm &) (110g)
Paprika

1 TL (29)

gehackte Tomaten

1/2 Dose (ca. 795 g) (3979)
Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (49)

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

ol

1 EL (mL)

Zitronensaft

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh, gehackt

4 Stiel, mittel (19—20 cm) (1609)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1 Dose (448q)

Zwiebel, gehackt

2 mittel (=6,4 cm J) (2209)
Paprika

2 TL (59)

gehackte Tomaten

1 Dose (ca. 795 g) (7949)
Gemahlener Kreuzkiimmel

4 TL (89)

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

(o]

2 EL (mL)

Zitronensaft

2 EL (mL)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei niedriger Hitze. Zwiebeln und Sellerie hinzufligen und unter
haufigem RUhren etwa 10 Minuten weich diinsten.

2. Kreuzkimmel und Paprika hinzufigen. Umrthren und 1-2 Minuten kochen, bis die Gewurze duften.

3. Kichererbsen, Tomaten und Gemusebrihe hinzugeben. Bei mittlerer Hitze zum Kdécheln bringen und
zudecken. Etwa 10 Minuten kécheln lassen.

4. Zitronensaft sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. Bei zu dicker Konsistenz etwas mehr
Wasser oder Briihe einrihren. Servieren.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein

29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

3 Schépfer (je =80 ml) (939)

Fir alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

21 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

