Meal Plan - 2900-Kalorien veganer Intervallfasten-

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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
1255 kcal, 579 Eiweil3, 869 netto Kohlenhydrate, 729 Fett

N Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
Al 21 0z Tofu- 1119 keal

~a» & Karotten-Pommes
138 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
2

Mittagessen
1280 kcal, 49¢g Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 559 Fett

S | insen-Griinkohl-Salat
( 876 kcal
B\ .

D Pfirsich
3 Pfirsich- 198 kcal

Proteinreicher Masliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2865 kcal @ 213g Protein (30%) @ 1449 Fett (45%) @ 142g Kohlenhydrate (20%) @ 379 Ballaststoffe (5%)

Abendessen
1225 kcal, 71g Eiweil3, 53g netto Kohlenhydrate, 70g Fett

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Y Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal

Linsen
231 kcal

2900 kcal @ 215g Protein (30%) @ 829 Fett (26%) @ 2649 Kohlenhydrate (36%) @ 62g Ballaststoffe (9%)

Abendessen
1240 kcal, 81g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

<aamm Gemischter Salat
& 242 keal

o Chik'n-Stir-Fry
g 997 kcal



Da
y 2900 kcal @ 215g Protein (30%) @ 829 Fett (26%) @ 2649 Kohlenhydrate (36%) @ 62g Ballaststoffe (9%)

3
Mittagessen Abendessen
1280 kcal, 49¢g Eiweil3, 121g netto Kohlenhydrate, 559 Fett 1240 kcal, 81g Eiweil3, 140g netto Kohlenhydrate, 25g Fett
; 5 Linsen-Griinkohl-Salat B Gemischter Salat
876 kcal v 242 keal
g -

> Pfirsich
3 Pfirsich- 198 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 997 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da

4 y 2862 kcal @ 245g Protein (34%) @ 109g Fett (34%) @ 1649 Kohlenhydrate (23%) @ 619 Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen

1255 kcal, 949 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1225 kcal, 67g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

Seitan-Salat
1257 kcal

Sl Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
392 kcal

%f- Veganer Seitan-Gyros
@ 2 Gyro(s)- 831 keal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Da
y 2862 kcal @ 2459 Protein (34%) @ 109g Fett (34%) @ 164g Kohlenhydrate (23%) @ 61g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen Abendessen
1255 kcal, 949 Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1225 kcal, 67g Eiweil3, 103g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
392 kcal

Seitan-Salat
1257 kcal

,/_’?l": Veganer Seitan-Gyros

@ 2 Gyro(s)- 831 keal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da

6 y 2863 kcal @ 2349 Protein (33%) @ 839 Fett (26%) @ 241g Kohlenhydrate (34%) @ 549 Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1210 kcal, 95¢g Eiweil3, 85g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1270 kcal, 549 Eiweil3, 152g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal

0 SiBkartoffelplree
183 kcal
>

e N Knoblauch-Pfeffer-Seitan
(P elag 1027 keal

= Cremige Linsen mit StBkartoffel
- 1075 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Da

7 y 2863 kcal @ 2349 Protein (33%) @ 83g Fett (26%) @ 241g Kohlenhydrate (34%) @ 549 Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1210 keal, 959 Eiwei3, 85g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1270 kcal, 54g EiweiB3, 1529 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

l\ Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

I\ SiiBkartoffelpiiree
‘ 196 kcal

4). 183 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan

% Cremige Linsen mit StBkartoffel
1027 kcal :

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcall



Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
2 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (7609)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D fester Tofu
1 1/3 Ibs (5959)

D Sojasauce
1/2 Tasse (mL)

Tempeh
D 6 0z (1709)

D Linsen, roh
3 Tasse (5789)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Frischer Ingwer
4 1/2 Zoll (2,5 cm) Wurfel (23g)

Knoblauch
D 15 Zehe(n) (459)

|:| Karotten
13 mittel (803g)

|:| Kale-Blatter
6 3/4 Tasse, gehackt (2709)

|:| rote Zwiebel
1 1/6 mittel (=6,4 cm @) (1279)

D Gurke
5/6 Gurke (ca. 21 cm) (2519)

|:| Tomaten
14 mittel, ganz (9 =6,0 cm) (1741Q)

D Rémersalat
8 Herzen (40009)

Paprika
D 3 1/2 mittel (4179)

D frischer Spinat
18 2/3 Tasse(n) (5609)

D SiuBkartoffeln
4 1/3 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (910g)

D Zwiebel
3 1/2 mittel (=6,4 cm ) (3779)

D grine Paprika
6 EL, gehackt (569)

SuBwaren

Agave
[] 1 EL (219)

@FASTR

Fette und Ole

D 6 1/2 0z (mL)

D Olivenol
3 0z (mL)

Salatdressing
D 2/3 Ibs (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1/2 Tasse (mL)

l:l Pfirsich
6 mittel (Durchm. 2,67") (9009)

D Avocados
1 3/4 Avocado(s) (3529)

Getreide und Teigwaren

D Maisstarke
1/4 Tasse (369)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1 1/3 Tasse (249q)

Seitan
D 31/2 Ibs (1578g)

Gewiirze und Krauter

I:' Salz
1/2 TL (39)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
11 g(11g)

D Chiliflocken
3/4 EL (49)

D Oregano (getrocknet)
1/4 EL, Blatter (19)

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

Andere

D Veganes Ranch-Dressing
1/4 Ibs (mL)

D vegane Chik'n-Streifen
17 1/2 0z (4969)

D Néahrhefe
2 1/3 EL (99)

Suppen, Saucen und BratensoBen



Nuss- und Samenprodukte

Sesamsamen
D 1 1/2 EL (149)

|:| Sonnenblumenkerne
2 1/4 0z (649)

|:| Mandeln
1/4 Tasse, in Stifte geschnitten (30g)

|:| Kokosmilch (Dose)
9 1/4 EL (mL)

D Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL)

|:| Gemusebriihe (servierbereit)
4 2/3 Tasse(n) (mL)

Snacks

I:' proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)

Backwaren

D Pita-Brot
4 Pita, mittel (Durchm. 5") (2009)



Recipes

Mittagessen 1 £
An Tag 1 essen

Zitronen-Ingwer-Tofu Chik'n
21 oz Tofu - 1119 kcal @ 569 Protein

659 Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/108305_3.0-363_1.0?from_pdf=true

Ergibt 21 oz Tofu

fester Tofu, trockengetupft 1. Backofen auf 425°F
11/3 Ibs (5959) ) _ (220°C) vorheizen.
;:ﬁ:::‘l?tr Ingwer, geschélt und fein 2. Tofu in mundgerechte
4 1/2 Zoll (2,5 cm) Wiirfel (23g) Stlicke zupfen und in eine
_ Agave groBe Schissel geben. Mit
. 1EL(21g) nur der Halfte der
_ Sesamsamen Sojasauce und nur der
* 11/2 EL (149) Halfte des Ols vermengen.
Knoblauch, fein gehackt Etwas mehr als die Halfte
%IZehe(n) (99) der Starke tiber den Tofu

streuen und so lange
wenden, bis der Tofu
vollstandig bedeckt ist.

2 1/4 EL (mL)
Zitronensaft

3 EL (mL)
Maisstérke 3. Tofu auf ein mit

1/4 Tasse (369) Backpapier ausgelegtes
Sojasauce, geteilt Backblech legen und etwa
3 EL (mL) 30-35 Minuten backen, bis

er knusprig ist.

4. Wahrenddessen die
Zitronen-Ingwer-Sauce
vorbereiten. Zitronensaft,
Agavensirup und die
restliche Sojasauce in
einer kleinen Schissel
vermischen. In einer
separaten Schissel die
restliche Maisstarke mit
einem Schuss kaltem
Wasser verrlihren, bis sie
sich verbunden hat. Beide
Schiisseln beiseite stellen.

5. Das restliche Ol in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und Ingwer und
Knoblauch hinzufigen. 1
Minute kochen, bis es
duftet.

6. Die Zitronensauce
hineingieBen und zum
Simmern bringen, dann die
Maisstarke-Mischung
einrtihren. Kécheln lassen,
bis die Sauce eindickt,
etwa 1 Minute.

7. Tofu und Sesamsamen in
die Sauce geben und
rihren, bis alles Uberzogen
ist. Servieren.

Karotten-Pommes
138 kcal @ 2g Protein @ 79 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5¢g Ballaststoffe



Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen-Grinkohl-Salat

876 kcal @ 359 Protein @ 42¢g Fett @ 73g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

S &

Salz

1 Prise (19)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Karotten, geschilt

6 0z (170g)

S Translation missing:

de.for_single_meal

Knoblauch, gewirfelt
2 1/4 Zehe(n) (79)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL (29)

Wasser

2 1/4 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

1 TL (29)
Kale-Blatter

3 1/2 Tasse, gehackt (1359)

o]
2 1/4 EL (mL)
Mandeln

2 1/4 EL, in Stifte geschnitten (159g)

Zitronensaft

2 1/4 EL (mL)
Linsen, roh

1/2 Tasse (108g)

1. Backofen auf 425 °F (220
°C) vorheizen. Backblech
mit Alufolie auslegen.

2. Karotten der Léange nach in
lange, diinne Streifen
schneiden.

3. In einer groBen Schissel
die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

4. GleichmaBig auf dem
Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt
sind.

5. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, gewirfelt

4 1/2 Zehe(n) (149)
Gemahlener Kreuzkiimmel
3/4 EL (59)

Wasser

4 1/2 Tasse(n) (mL)
Chiliflocken

3/4 EL (49)

Kale-Blatter

6 3/4 Tasse, gehackt (2709)
ol

1/4 Tasse (mL)

Mandeln

1/4 Tasse, in Stifte geschnitten
(309)

Zitronensaft

1/4 Tasse (mL)

Linsen, roh

1 Tasse (2169)

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 Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.

Vermengen und servieren.

Pfirsich


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/7009_2.25-169_3.0-136_1.0?from_pdf=true

3 Pfirsich - 198 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Piirsich
Pfirsich 6 mittel (Durchm. 2,67") (900g)

3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . .
—sihgie_| proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Misliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Seitan-Salat
1257 kcal @ 949 Protein @ 629 Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, grob gehackt

Avocados, grob gehackt 1 3/4 Avocado(s) (3529)
7/8 Avocado(s) (1769) Tomaten, halbiert
Tomaten, halbiert 42 Kirschtomaten (7149)
21 Kirschtomaten (3579) Seitan, zerbréselt oder in
Seitan, zerbrdselt oder in Scheiben geschnitten
Scheiben geschnitten 1 1/3 lbs (5959)

2/3 Ibs (298g) frischer Spinat
frischer Spinat 14 Tasse(n) (4209)

7 Tasse(n) (2109) Salatdressing
Salatdressing 1/2 Tasse (mL)

1/4 Tasse (mL) Néhrhefe

Nahrhefe 2 1/3 EL (99)

31/2 TL (4g) (o]}

(o]} 2 1/3 EL (mL)

31/2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Seitan hinzuftigen und etwa 5 Minuten braten, bis er gebraunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.
3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffelplree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal SiiBkartoffeln
SiBkartoffeln 2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4209)
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109)

1. SuBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliften, und bei hoher Leistung etwa
5—-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die StuBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkulhlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit der Rickseite einer Gabel zu einem glatten Piree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.0-206_3.0?from_pdf=true

1027 kcal @ 92g Protein @ 509 Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Seitan, nach Hahnchenart
3/4 Ibs (3409)
Knoblauch, fein gehackt
3 3/4 Zehe(n) (11g)

Salz

1 1/2 Prise (19)

Wasser

11/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
griine Paprika

3 EL, gehackt (289)
Zwiebel

6 EL, gehackt (60g)
Olivendl

3 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, nach Hahnchenart
1 1/2 Ibs (680g)
Knoblauch, fein gehackt
7 1/2 Zehe(n) (239)

Salz

3 Prise (29)

Wasser

3 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (29)
griine Paprika

6 EL, gehackt (569)
Zwiebel

3/4 Tasse, gehackt (1209)
Olivenol

6 EL (mL)

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

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sonnenblumenkerne

406 kcal @ 19g Protein @ 32g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Sonnenblumenkerne
2 1/4 oz (649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
589 kcal @ 36g Protein @ 38g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_2.25-120435_1.5-20629_1.333?from_pdf=true

Linsen
231 kcal @ 169 Protein

Veganes Ranch-Dressing
3 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt

6 0z (1709)

Frank's RedHot Sauce

3 EL (mL)

ol

3/4 EL (mL)

1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Salz

2/3 Prise (0g)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64Q)

. 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.

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdnnen variieren.
Nach Mdéglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz

in einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kécheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgiel3en. Servieren.



Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gemischter Salat
242 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

rote Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm J) (289)
Karotten, geschélt und geraspelt
' | 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)
Romersalat, geraspelt

1 Herzen (5009)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

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) (1009)
Gurke, in Scheiben geschnitten
oder gewiirfelt

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

4 EL (mL)

Tomaten, gewiirfelt

2 klein, ganz (d =6,0 cm) (1829)
Roémersalat, geraspelt

2 Herzen (1000g)

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.

Chik'n-Stir-Fry
997 kcal @ 72g Protein @ 179 Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in diinne Streifen

geschnitten

3 1/2 klein (ca. 14 cm lang) (1759)

* Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

1 3/4 mittel (208g)

- vegane Chik'n-Streifen

1/2 Ibs (2489)

Sojasauce

3 EL (mL)

Wasser

1 1/3 Tasse(n) (mL)

Vollkornreis (brauner Reis)

2/3 Tasse (1259)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

7 klein (ca. 14 cm lang) (3509)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

3 1/2 mittel (4179)

vegane Chik'n-Streifen

17 1/2 oz (4969)

Sojasauce

6 EL (mL)

Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)
Vollkornreis (brauner Reis)

1 1/3 Tasse (2499)

1. Reis & Wasser nach Packungsanweisung zubereiten (bei Bedarf Wassermenge anpassen) und beiseite

stellen.

2. Wéahrenddessen Karotten, Paprikastreifen und einen kleinen Schuss Wasser in eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig umrihren, bis das Gemuse leicht ddmpft und weich wird. Chik'n-Streifen hinzuflgen

und garen, bis sie durch sind (Packungsanweisung beachten).

3. Vollkornreis und Sojasauce in die Pfanne geben und vermengen. Ein paar Minuten erhitzen und

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/123_2.0-29539_3.5?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
392 kcal @ 15g Protein @ 13g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1 mittel (619) 2 mittel (122g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

2 mittel, ganz (& =6,0 cm) (2469) 4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4929)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

2 Herzen (10009) 4 Herzen (2000g)
Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

1. In einer groBen Schussel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren darlibergeben.

Veganer Seitan-Gyros
2 Gyro(s) - 831 kcal @ 51g Protein @ 329 Fett @ 75g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

B Translation missing:
. de.for_single_meal

Gurke, diinn geschnitten

Gurke, diinn geschnitten
1/6 Gurke (ca. 21 cm) (509)
Seitan, diinn geschnitten

 1/3 Ibs (151g)

Tomaten, diinn geschnitten
2/3 Roma-Tomate (539)
Veganes Ranch-Dressing

2 EL (mL)

Pita-Brot

2 Pita, mittel (Durchm. 5") (100g)
rote Zwiebel

4 Scheibe, dlnn (369)

(o]

3 TL (mL)

Oregano (getrocknet)

1/3 TL, Blatter (0g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (19)

1/3 Gurke (ca. 21 cm) (1009)
Seitan, diinn geschnitten
2/3 Ibs (302g)

Tomaten, diinn geschnitten
1 1/3 Roma-Tomate (1079g)
Veganes Ranch-Dressing

4 EL (mL)

Pita-Brot

4 Pita, mittel (Durchm. 5") (200g)
rote Zwiebel

8 Scheibe, diinn (72g)

ol

2 EL (mL)

Oregano (getrocknet)

1/4 EL, Blatter (1g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze. Gib Seitan hinzu und brate ihn, bis er stellenweise
knusprig ist, etwa 4—6 Minuten. Wirze mit Oregano, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer und brate unter
haufigem RUhren eine weitere Minute, bis es duftet.

2. Belege Pitas mit Seitan, Gurke, Zwiebel und Tomate. Betrdufle mit veganem Ranch-Dressing.

Zusammenklappen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_4.0-159011_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/2 mittel (319) 1 mittel (619)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239) 2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (2469)
Roémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1 Herzen (5009) 2 Herzen (1000g)
Salatdressing Salatdressing

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dartbergeben.

Cremige Linsen mit StBkartoffel
1075 kcal @ 479 Protein @ 259 Fett @ 138g Kohlenhydrate @ 279 Ballaststoffe

'T . Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
N de.for_single_meal

SiiBkartoffeln, in mundgerechte
SuBkartoffeln, in mundgerechte Stiicke geschnitten

‘l“]

Stiicke geschnitten 2 1/3 SuBkartoffel, 12,5 cm lang
® 1 1/6 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (4909)
: (2459) Gemabhlener Kreuzkiimmel
= Gemahlener Kreuzkiimmel 13/4 TL (39)
% | 1TL(2g) (o]
= Ol 31/2TL (mL)
13/4 TL (mL) Kokosmilch (Dose)
Kokosmilch (Dose) 9 1/3 EL (mL)
1/4 Tasse (mL) Zwiebel, gewirfelt
Zwiebel, gewirfelt 2 1/3 mittel (=6,4 cm Q) (2579)
1 1/6 mittel (=6,4 cm Q) (1289) frischer Spinat
frischer Spinat 4 2/3 Tasse(n) (1409)
2 1/3 Tasse(n) (709) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 4 2/3 Tasse(n) (mL)
2 1/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1 1/2 Tasse (2989)

3/4 Tasse (149q)

1. In einem Suppentopf Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die gewiirfelte Zwiebel hinzufiigen. Etwa 5
Minuten anbraten, bis sie gebraunt und weich ist.

2. SuBkartoffel, Linsen, Kreuzkimmel und Brihe hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abdecken
und etwa 20 Minuten kécheln lassen.

3. Sobald die Linsen und die SuBkartoffel weich sind, Spinat und Kokosmilch in den Topf geben und
umrthren. Noch ein paar Minuten unbedeckt kdcheln lassen.

4. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_2.0-2167_2.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 24 1/2 Tasse(n) (mL)
3 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

