Meal Plan - 2800 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
1210 keal, 77g Eiwei3, 117g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Knusprige chik'n-Tender
» 13 Tender(s)- 743 kcal

4 Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
2

Mittagessen
1225 kcal, 81g Eiweil3, 120g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

/2 Wrap(s)- 853 kcal

/}7[/}
p Stickige Dosensuppe (nicht cremig)
“W,. 1 1/2 Dose- 371 keal

w/ Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2759 kcal @ 1949 Protein (28%) @ 619 Fett (20%) @ 305g Kohlenhydrate (44%) @ 529 Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1220 kcal, 459 Eiwei3, 185g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Veggie-Burger
B9 7  Burger- 1100 keal

Heidelbeeren
1 Tasse(s)- 95 kcal

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse- 28 kcal

£
"

2772 kcal @ 1999 Protein (29%) @ 619 Fett (20%) @ 307g Kohlenhydrate (44%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Abendessen
1220 kcal, 459 EiweiB3, 1859 netto Kohlenhydrate, 229 Fett

) Veggie-Burger
3
: ﬂ"/ 4 Burger- 1100 kcal

s T

Heidelbeeren

" : 1 Tasse(s)- 95 kcal
o ANy ; Einfacher Griinkohlsalat
( ’ 1/2 Tasse- 28 kcal



Day
3

Mittagessen
1275 kcal, 569 Eiweil3, 178g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

= Einfaches veganes Knoblauchbrot
&5 ¢ 2 Scheibe- 252 kcal

u,.? A Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
; 1 996 kcal

i T ; Einfacher Griinkohlsalat

, 7' 1/2 Tasse- 28 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
4

Mittagessen
1275 kcal, 569 Eiwei3, 178g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

..,'V ] Spaghetti und fleischlose Fleischbéllchen
; 1996 kcal

e T ; Einfacher Griinkohlsalat

_ ' 1/2 Tasse- 28 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

2828 kcal @ 178g Protein (25%) @ 81g Fett (26%) @ 310g Kohlenhydrate (44%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1225 kcal, 50g Eiweil3, 130g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

Pistazien
188 kcal

@ BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
y 1038 kcal

2807 kcal @ 1829 Protein (26%) @ 689 Fett (22%) @ 331g Kohlenhydrate (47%) @ 369 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1205 kcal, 549 Eiweil3, 150g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

: , Heidelbeeren
" & 1 Tasse(s)- 95 kcal

=% = 3 Chik'n-Nuggets
L & 13 Nuggets- 717 kcal

-» Naan-Brot
@\% 1 1/2 Stiick(e)- 393 keal




Da
y 2761 kcal @ 211g Protein (31%) @ 73g Fett (24%) @ 251g Kohlenhydrate (36%) @ 64g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1230 kcal, 85g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 1205 kcal, 549 Eiweil3, 150g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

2 Gemischter Salat ; , Heidelbeeren
v 242 kcal . & 1 Tasse(s)- 95 kcal
® BBQ-Tempeh-Salat-Wrap %% = 3 Chik'n-Nuggets
i 12 Salat-Wrap(s)- 987 kcal L ¢ 13 Nuggets- 717 kcal

3

» Naan-Brot
4 J‘i) 1 1/2 Stiick(e)- 393 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da

6 y 2772 kcal @ 1969 Protein (28%) @ 939 Fett (30%) @ 213g Kohlenhydrate (31%) @ 759 Ballaststoffe (11%)
Mittagessen Abendessen

1230 kcal, 85¢g Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 1215 kcal, 39¢g Eiweil3, 112g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

sasdgemy Gemischter Salat S W Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
Vi 242 keal \ % 641 kcal

: Xl
3 Gerostete Cashewnlisse

EZBE 3/8 Tasse(n)- 313 keal

B Naan-Brot
L% » 1 Stlck(e)- 262 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
y 2771 kcal @ 192g Protein (28%) @ 88g Fett (28%) @ 242g Kohlenhydrate (35%) @ 62g Ballaststoffe (9%)

7
Mittagessen Abendessen
1230 kcal, 80g Eiweil3, 128g netto Kohlenhydrate, 289 Fett 1215 kcal, 39¢g Eiweil3, 112g netto Kohlenhydrate, 58g Fett
gy, Seitan- & Bohnen-Wrap \ Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
e M 2 Burrito(s)- 1046 kcal \ " & 641 kcall
i Gemischter Salat wity, Cerostete Cashewnusse
Z 182 keal SRR 3/8 Tasse(n)- 313 keal
Naan-Brot

L9 1 Stick(e)- 262 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
21 Tasse(n) (mL)

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

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Ketchup
1 Tasse (3029)

D Zwiebel
3 1/3 mittel (=6,4 cm J) (3659)

D frische Petersilie
18 Stangel (18g)

D Tomaten
3 3/4 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (459¢)

|:| Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (809)

D Brokkoli
2 Tasse, gehackt (1829)

Knoblauch
D 7 Zehe(n) (219)

|:| rote Zwiebel
2/3 mittel (6,4 cm &) (769)

|:| Karotten
2 3/4 Klein (ca. 14 cm lang) (138g)

[] Gurke
2/3 Gurke (ca. 21 cm) (2079)

|:| Romersalat
2 1/2 Kopf (15199)

Paprika
D 3 klein (2229)

Zucchini
D 1 1/2 grofB3 (485Q)

Andere

D Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stlcke (3329)

] Veggie-Burger-Patty
8 Patty (568q)

D Gemischte Blattsalate
1 3/4 Packung (=155 g) (2729)
D Pflanzliche Aufschnittscheiben
14 Scheiben (1469)
|:| Vegane Fleischballchen, gefroren
9 Fleischbéllchen (2709)
|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
26 Nuggets (5599)

|:| Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoBen

Apfelessig
L] 1 EL (mL)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 1/2 Dose (=540 g) (7899g)

D Barbecue-SoRRe
9 1/2 fl oz (3449)

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

Salsa
D 4 EL (659)

Gewlirze und Krauter

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Basilikum, getrocknet
1/4 EL, Blatter (1g)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 TL (49)

Backwaren

|:| Hamburgerbrdtchen
8 Brotchen (4089)

D Weizentortillas
4 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (2889)

Brot
D 4 Scheibe (128g)
D Naan-Brot

5 Stlck(e) (4509)

Obst und Fruchtsafte

D Blaubeeren
4 Tasse (5929)

D Ananas in Dosen
2 Tasse, Stiicke (3629)

D Zitronensaft
6 EL (mL)

Fette und Ole

D Salatdressing
4 0z (mL)

D 2 1/2 0z (mL)

D Olivenol
4 TL (mL)

Nuss- und Samenprodukte



] ltalienische Gewurzmischung
1/4 EL (39)

|:| Nahrhefe
2 TL (39)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert
2 1/2 Dose (1120g)

Hummus
D 4 EL (609)

|:| fester Tofu
1 Ibs (4549)

D Tempeh
1 1/2 Ibs (6809)

D schwarze Bohnen
1/2 lbs (2279)

D geschalte Pistazien
4 EL (319)

|:| Gerostete Cashews
3/4 Tasse (1039)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
3/4 Ibs (3429)

Seitan
D 6 0z (1709)



Recipes

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Knusprige chik'n-Tender
13 Tender(s) - 743 kcal @ 53g Protein

Einfacher Kichererbsensalat
467 kcal @ 249 Protein

99 Fett @ 509

STRONGR
@ FASTR

299 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 13 Tender(s)

Ketchup

3 1/4 EL (559)

Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stiicke (332g)

Kohlenhydrate @ 229 Ballaststoffe

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (359)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

% 1 Dose (448g)

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

¥ frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (39)

Apfelessig

1 EL (mL)

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149q)

Einfacher pflanzenbasierter Delikatessen-Wrap

2 Wrap(s) - 853 kcal @ 54g Protein

EA
Y

Ergibt 2 Wrap(s)

Hummus
4 EL (609)
Tomaten

"/ 4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
'~ . Gemischte Blattsalate

' # 1 Tasse (30g)

. Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (1449)
Pflanzliche Aufschnittscheiben
14 Scheiben (1469)

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)

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

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

279 Fett @ 85g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

1. Hummus auf der Tortilla
verstreichen. Tortilla mit
pflanzenbasierten
Delikatessen-Scheiben,
gemischtem Griinzeug und
Tomaten belegen. Mit
etwas Salz und Pfeffer
wlrzen.

2. Einwickeln und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_3.25-26687_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/40091_2.0-165_1.5?from_pdf=true

1 1/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Ergibt 1 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe 1. Nach Packungsanweisung

(nicht-cremig) zubereiten.
1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Mittagessen 3 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe - 252 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 4 Zehe(n) (129g)
2 Zehe(n) (69) Olivenél
Olivenél 4 TL (mL)

2 TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (1289g)
2 Scheibe (649)

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

Spaghetti und fleischlose Fleischballchen
996 kcal @ 479 Protein @ 16g Fett @ 1519 Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Vegane Fleischbéllchen, gefroren

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 9 Fleischbéllchen (2709)

4 1/2 Fleischbéllchen (135g) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 3/4 lbs (3429)

60z (171g) Pasta-Sauce

Pasta-Sauce 3/4 Glas (ca. 680 g) (5049)
3/8 Glas (ca. 680 g) (2529)

1. Die Pasta und die ,Fleisch'ballchen gemaR Packungsangaben zubereiten.
2. Mit Sauce servieren und geniel3en.

Einfacher Griinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.0-2291_1.5-59895_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Salatdressing

1/2 EL (mL)
Kale-Blatter

1/2 Tasse, gehackt (209)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

1 EL (mL)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gemischter Salat
242 kcal @ 9g Protein

89 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)
Karotten, geschélt und geraspelt

“s~ | oder in Scheiben geschnitten

1 klein (ca. 14 cm lang) (509)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)
Salatdressing

2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)
Roémersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere Portionen im Voraus zubereiten méchten, kénnen Sie die Karotten und den Kopfsalat
raspeln und die Zwiebel vorschneiden und im Kihlschrank in einem Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann missen Sie beim nachsten Mal nur noch etwas Gurke und Tomate wirfeln

und etwas Dressing hinzuftigen.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

12 Salat-Wrap(s) - 987 kcal @ 77g Protein

Fur alle 2 Mahlzeiten:

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten

2 klein (ca. 14 cm lang) (100g)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)
Salatdressing

4 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

2 klein, ganz (J ~6,0 cm) (1829g)
Roémersalat, geraspelt

2 Herzen (1000gq)

269 Fett @ 78g Kohlenhydrate @ 34g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123_2.0-25158_3.0?from_pdf=true

o Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
" de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in
 Paprika, entkernt und in Scheiben Scheiben geschnitten

geschnitten 3 klein (2229)

1 1/2 klein (1119) Roémersalat
Roémersalat 24 Blatt innen (144q)
12 Blatt innen (729) Tempeh, gewiirfelt
Tempeh, gewiirfelt 1 1/2 Ibs (680g)

3/4 Ibs (3409) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 3/4 Tasse (2049)

6 EL (102g) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 6 Tasse (540g)

3 Tasse (2709) Ol

(o]} 1 EL (mL)

1/2 EL (mL)

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

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

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

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

Seitan- & Bohnen-Wrap
2 Burrito(s) - 1046 kcal @ 749 Protein @ 22g Fett @ 113g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3276_2.0-123_1.5?from_pdf=true

Gemischter Salat
182 kcal @ 6g Protein

SN Ergibt 2 Burrito(s)
>

Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (1709)

Ol

1 TL (mL)

Nahrhefe

2 TL (39)

Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)

Gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL (49)

Salsa

4 EL (659)

schwarze Bohnen

1/2 Ibs (2279)

Weizentortillas

2 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (1449)

69 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Seitanstreifen hinzufligen
und ein paar Minuten pro
Seite braten, bis sie
gebraunt und knusprig
sind.

. Seitan aus der Pfanne

nehmen und
beiseitestellen.

. Schwarze Bohnen, Salsa,

Kreuzkiimmel und
Hefeflocken in die Pfanne
geben und ein paar
Minuten erhitzen, bis alles
durchgewarmt ist.

. Auf die Tortilla gemischte

Blattsalate in die Mitte
legen, Seitan und dann die
Bohnenmischung
dartibergeben.

. Tortilla aufrollen und

servieren.

. Hinweis zu Resten: Wenn

die Zutaten abgekuhlt sind,
kann man den Burrito
formen, in Frischhaltefolie
wickeln, einfrieren und bei
Bedarf in der Mikrowelle
aufwarmen. Alternativ
Seitan- und
Bohnenmischung in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahren
und bei Bedarf erwédrmen
und den Burrito frisch
machen.



rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/6 mittel (=6,4 cm &) (219)
Karotten, geschélt und geraspelt
oder in Scheiben geschnitten
3/4 klein (ca. 14 cm lang) (389)

| Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (569)
Salatdressing

1 1/2 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (689)
Roémersalat, geraspelt

3/4 Herzen (3759)

. Zutaten in einer Schussel

vermengen und servieren.

2. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten moéchten,
kénnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kuhlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
missen Sie beim nachsten
Mal nur noch etwas Gurke
und Tomate wrfeln und
etwas Dressing
hinzuflgen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Veggie-Burger

4 Burger - 1100 kcal @ 449 Protein @ 20g Fett @ 165g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Veggie-Burger-Patty

8 Patty (5689)
Gemischte Blattsalate
1/2 Ibs (2279)

Veggie-Burger-Patty
4 Patty (284Q)
Gemischte Blattsalate

4 0z (1139) Ketchup
Ketchup 1/2 Tasse (1369)
4 EL (689) Hamburgerbrétchen

Hamburgerbrétchen
4 Brétchen (2049)

8 Brotchen (4089)

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.

Heidelbeeren

1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Blaubeeren
Blaubeeren 2 Tasse (2969)

‘ 1 Tasse (1489)

1. Heidelbeeren absplilen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/852_4.0-20517_2.0-59895_1.0?from_pdf=true

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

| Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 1 EL (mL)
1/2 EL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1 Tasse, gehackt (40g)

1/2 Tasse, gehackt (209)

1. Grinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und servieren.

Abendessen 2 [4
An Tag 3 essen

Pistazien

188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
geschiélte Pistazien 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (319) Zubereitungsschritte.

BBQ-Tofu & Ananas-Bowl
1038 kcal @ 43g Protein @ 369 Fett @ 124g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-21059_4.0?from_pdf=true

Ol 1. Tofu abtropfen lassen. Mit
1 EL (mL) einem Tuch trockentupfen
Barbecue-SoBe und vorsichtig pressen, um
1/2 Tasse (1409) iberschiissige Fliissigkeit

Ananas in Dosen :

- zu entfernen. In Streifen
2 Tasse, Stiicke (3629) schneiden und mit Ol
fester Tofu

1 Ibs (454g) bestreichen.
Brokkoli 2. Pfanne bei mittlerer Hitze
2 Tasse, gehackt (182g) erhitzen. Tofu hinzufligen

und nicht wenden, bis die
Unterseite gebraunt ist,
etwa 5 Minuten. Wenden
und weitere 3—5 Minuten
braten, bis der Tofu
knusprig ist. Aus der
Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

3. Brokkoli mit einem Schuss
Wasser in der Pfanne
dinsten und gelegentlich
umrlhren, bis er gedampft
und weich ist, etwa 5
Minuten.

4. Barbecuesauce Uber den
Tofu geben und gut
vermengen. Tofu
zusammen mit Brokkoli
und Ananas servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Blaubeeren
Blaubeeren 2 Tasse (2969)

‘ 1 Tasse (1489)

1. Heidelbeeren absptilen und servieren.

Chik'n-Nuggets
13 Nuggets - 717 kcal @ 40g Protein @ 299 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20517_2.0-118324_3.25-135_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal vegane 'Chik'n' Nuggets

vegane 'Chik'n' Nuggets 26 Nuggets (559¢)
13 Nuggets (2809) Ketchup
. Ketchup 6 1/2 EL (111g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Ketchup servieren.

Naan-Brot

1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Naan-Brot
Naan-Brot 3 Stiick(e) (2709)

1 1/2 Stiick(e) (135g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zitronige Kichererbsen-Zucchini-Bowl
641 kcal @ 229 Protein @ 299 Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17962_1.5-146_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

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

1 1/2 Zehe(n) (59) Kichererbsen, konserviert,
% Kichererbsen, konserviert, abgespiilt und abgetropft

abgespiilt und abgetropft 1 1/2 Dose (6729)

3/4 Dose (3369) Zucchini, in Scheiben

Zucchini, in Scheiben geschnitten

geschnitten 11/2 grol3 (4859)

3/4 groB3 (242q) frische Petersilie, gehackt

frische Petersilie, gehackt 15 Stangel (159)

7 1/2 Stangel (89) Zwiebel, diinn in Scheiben

Zwiebel, diinn in Scheiben geschnitten

geschnitten 3 mittel (=6,4 cm J) (3309)

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1659) ltalienische Gewiirzmischung

Italienische Gewiirzmischung 1/4 EL (39)

3 Prise (19) (o]

Ol 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 1/4 EL, Blatter (19)

3 Prise, Blatter (0g) Zitronensaft

Zitronensaft 6 EL (mL)

3 EL (mL)

1. In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze die Zucchinischeiben in der Halfte des Ols braten, bis sie
weich und goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Das restliche Ol in die Pfanne geben und Zwiebel, Knoblauch, italienische Gewlrzmischung und
Basilikum hinzufiigen und kochen, bis die Zwiebeln weich sind.

3. Kichererbsen hinzufiigen und etwa 4 Minuten erhitzen.

4. Zitronensaft, die Halfte der Petersilie und Salz und Pfeffer nach Geschmack zugeben. Weiterkochen, bis
der Zitronensaft etwas reduziert ist.

5. In eine Schussel geben, mit Zucchini und der restlichen frischen Petersilie garnieren. Servieren.

Gerostete Cashewnlisse
3/8 Tasse(n) - 313 kcal @ 8g Protein @ 249 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Gerostete Cashews
Gerostete Cashews 3/4 Tasse (103g)

6 EL (519)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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



Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Naan-Brot

Naan-Brot 2 Stlck(e) (180g)
1 Stiick(e) (90g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinergdnzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wasser

Wasser 21 Tasse(n) (mL)

3 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 21 Schopfer (je 80 ml) (6519)

3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

