Meal Plan - 3400-Kalorien veganer Intervallfasten- ,S= AS

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

TRONGR
TR

Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu

erstellen

Day .
3425 kcal @ 2739 Protein (32%)

Mittagessen
1450 kcal, 1289 EiweiB3, 78g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day

o 3370 kcal @ 258g Protein (31%)

Mittagessen

1450 kcal, 729 Eiweil3, 1669 netto Kohlenhydrate, 459 Fett
X A‘;‘\" Tomaten-Avocado-Salat
bl 391 keal

=Y

Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal

R Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
P 676 kcal

Proteinergédnzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

109g Fett (29%) @ 272g Kohlenhydrate (32%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

Abendessen
1540 kcal, 48g Eiweil3, 190g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

,f Krauter-Kichererbsen tber Reis
1306 kcal

= Tomaten-Avocado-Salat
@l 235 kcal

779 Fett (21%) @ 3279 Kohlenhydrate (39%) @ 859 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1485 kcal, 89¢g Eiweil3, 158g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

f’. Himbeeren
ﬁ’ 2 Tasse- 144 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 997 kcal



Day .
3 3376 kcal @ 247g Protein (29%)

Mittagessen
1455 kcal, 62g Eiweil3, 175g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

=™ Tomaten-Avocado-Salat
. 352 keal

R T ofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
¥ 1104 keal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day ,
4 3436 kcal @ 2479 Protein (29%)

Mittagessen
1455 kcal, 62g Eiweil3, 1759 netto Kohlenhydrate, 469 Fett

B Tomaten-Avocado-Salat

N

Y 352 kcal

s Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
e SN 1104 keal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

789 Fett (21%) @ 336g Kohlenhydrate (40%) @ 879 Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1485 kcal, 89¢g Eiweil3, 158g netto Kohlenhydrate, 30g Fett
*" Himbeeren
. ﬁ’ 2 Tasse- 144 kcal

el Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal

Chik'n-Stir-Fry
g 997 kcal

679 Fett (18%) @ 333g Kohlenhydrate (39%) @ 1289 Ballaststoffe (15%)

Abendessen
1545 kcal, 89¢g Eiweil3, 1549 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

° Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
' 1544 kcal
-_—



Da
y 3471 kcal @ 229¢g Protein (26%) @ 629 Fett (16%) @ 363g Kohlenhydrate (42%) @ 1379 Ballaststoffe (16%)

5
Mittagessen Abendessen
1490 kcal, 44g Eiwei3, 205g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1545 kcal, 899 Eiweil3, 1549 netto Kohlenhydrate, 20g Fett
) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
98 kcal ° 1544 keal
—
WeiBer Reis

1 1/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

3 Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
=& 2 Quesadilla(s)- 1120 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

a
6 y 3418 kcal @ 208g Protein (24%) @ 1519 Fett (40%) @ 240g Kohlenhydrate (28%) @ 679 Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen

1490 kcal, 449 Eiweil3, 205g netto Kohlenhydrate, 40g Fett 1490 kcal, 68g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 1099 Fett

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

WeiBer Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis- 273 kcal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch

i@
& 1013 kcal

i
g oy kil

3 Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
.8 2 Quesadilla(s)- 1120 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Da
y 3379 kcal @ 2429 Protein (29%) @ 1869 Fett (50%) @ 117g Kohlenhydrate (14%) @ 66g Ballaststoffe (8%)

7
Mittagessen Abendessen

1450 kcal, 779 Eiweil3, 83g netto Kohlenhydrate, 759 Fett 1490 kcal, 68g Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 1099 Fett

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal

SiuBkartoffelplree
275 kcal

Y Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
1178 kcal

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
32 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (8689)

D Mandelmilch, ungesti3t
10 EL (mL)

Fette und Ole

D Olivendl
1 1/2 0z (mL)

mhy 1/4 los (mL)

D Salatdressing
6 3/4 EL (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
7/8 Packung (=285 g) (2499)

|:| frische Petersilie
6 EL, gehackt (239)

I:‘ Zwiebel
2 1/2 mittel (=6,4 cm J) (2809)

|:| Tomaten
7 1/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (9029)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)

D Karotten
8 mittel (4879)

|:| Rémersalat
4 1/2 Herzen (2250g9)

|:| Paprika
3 1/2 mittel (4179)

|:| Knoblauch
11 1/2 Zehe(n) (359)

D Gefrorener Brokkoli
1 1/4 Packung (355g)

D Ganzkdrniger Mais
1 Dose (ca. 310 g) (1909)

D Grankohl (Collard Greens)
3 Ibs ( 1361g)

SuBkartoffeln
[]

1 1/2 StBkartoffel, 12,5 cm lang (3159)

Gewilirze und Krauter

Salz
D 1/2 0z (169)

@FASTR

Andere

D vegane Wurst
4 Warstchen (4009)

] Teriyaki-SoR3e
2 3/4 EL (mL)

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

l:l Veganer Kase, gerieben
1 Tasse (1129)

D Veganes Ranch-Dressing
9 1/2 oz (mL)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose (6729)

Sojasauce
L] 6 EL (mL)

D fester Tofu
4 Ibs (17579)

D schwarze Bohnen
7 Dose(n) (30739)

Tempeh
D 3/4 Ibs (340q)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-WeiB3reis
2 Tasse (3399)

Seitan
D 6 0z (1709)

D Vollkornreis (brauner Reis)
1 1/3 Tasse (2499)

D ungekochte trockene Pasta
15 0z (4289)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
3 Avocado(s) (5709)

l:l Limettensaft
52/3 EL (mL)

D Himbeeren
4 Tasse (4929)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (1059)

Suppen, Saucen und BratensoBen



|:| schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (4Q)

|:| Knoblauchpulver
1/2 EL (49)
D Basilikum, getrocknet
2 1/2 TL, gemahlen (49)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 EL (6g)

Salsa
D 3 1/4 Tasse (845q)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
4 1/2 Tasse(n) (mL)

D Frank's RedHot Sauce
11/2 Tasse (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Saure Sahne
3/4 Tasse (144Q)

Backwaren

D Weizentortillas
8 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (392g)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
377 kcal @ 16g Protein @ 13g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

' Olivenol 1. Limabohnen geman
2 1/2TL (mL) Packungsangabe kochen.

Lima-Bohnen, tiefgefroren 2. Nach dem Abtropfen

;/flzPackung (=285 9) (2499) Olivendl, Salz und Pfeffer

1/2 TL (39) hinzufligen; umrihren, bis
schwarzer Pfeffer sich (Butter) geschmolzen
1/4 TL, gemahlen (1g) hat.

3. Servieren.

Vegane Wurst
4 Wurst(en) - 1072 kcal @ 112g Protein @ 489 Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

" " Ergibt 4 Wurst(en)

vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
4 Wirstchen (400g) zubereiten.

2. Servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/385_3.5-118328_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

T3
. w
~ -

Tomaten, gewiirfelt
5/6 mittel, ganz (J ~6,0 cm) (103g)
schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
- Salz

' 1/2TL (39)
Knoblauchpulver

. 1/2TL (19)

. Olivendl

i 11/4 TL (mL)
Avocados, gewiirfelt
5/6 Avocado(s) (1689)
Limettensaft

5TL (mL)

Zwiebel

5 TL, fein gehackt (259)

Aromatisierte Reis-Mischung

382 kcal @ 11g Protein

& '4‘

"a

e

29 Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

wirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (1059)

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis

676 kcal @ 569 Protein

13g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (170g)

# Langkorn-WeiBreis

N 4 EL (469)

gemischtes Tiefkiihilgemiise

8 1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)
s Teriyaki-SoBe

2 2/3 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

1. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schéarfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,

gewirfelte Tomate, Ol und
alle Gewdlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

. Reis und gefrorenes

Gemdise nach
Packungsanweisung
zubereiten. Beiseite
stellen.\r\nWé&hrenddessen
Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Seitan hinzufigen und
unter Rihren 4-5 Minuten
braten, bis er gebraunt und
knusprig ist.\r\nHitze
reduzieren, Teriyaki-Sauce
und das Gemudse in die
Pfanne geben.
Weitergaren, bis alles
erhitzt und Uberzogen
ist.\\nUber Reis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.667-158_1.333-870_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Tomaten-Avocado-Salat
352 kcal @ 5g Protein @ 279 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

I \V - - '
« 4

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

A 3/4 mittel, ganz (& =~6,0 cm) (92g)
. schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (19)
Salz

3 Prise (29)

Knoblauchpulver

3 Prise (19)

Olivendl

1 TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

3/4 Avocado(s) (1519)
Limettensaft

1 1/2 EL (mL)

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (239)

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wirfelige Avocado, gewurfelte Tomate, Ol und alle Gewlirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. GekUhlt servieren.

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (& =6,0 cm)
(1859)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL, gemahlen (2g)
Salz

1/4 EL (59g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/2 Avocado(s) (3029)
Limettensaft

3 EL (mL)

Zwiebel

3 EL, fein gehackt (459)

1104 kcal @ 579 Protein @ 18g Fett @ 165g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/367_1.5-901_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Basilikum, getrocknet

Basilikum, getrocknet 2 1/2 TL, gemahlen (49)

1 1/4 TL, gemahlen (2g) Mandelmilch, ungesiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 10 EL (mL)

5 EL (mL) Salz

Salz 5/8 Prise (0g)

1/3 Prise (0g) Knoblauch

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

1 1/4 Zehe(n) (49) Gefrorener Brokkoli
Gefrorener Brokkoli 1 1/4 Packung (3559)

5/8 Packung (178g) fester Tofu

fester Tofu 1 1/4 Packung (450 g) (5669)
5/8 Packung (450 g) (2839) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 15 0z (4289)

1/2 Ibs (214g)

. Pasta und Brokkoli nach Packungsanweisung kochen.

. Wahrenddessen Tofu, Knoblauch, Salz und Basilikum in einem Zerkleinerer oder Mixer geben.
. Mandelmilch nach und nach hinzufligen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

. In eine Pfanne geben und erwarmen. Nicht zum Kochen bringen, sonst gerinnt die Sauce.

. Zum Servieren Pasta mit Brokkoli und Sauce toppen.

. Fur Reste: Fir beste Ergebnisse Pasta, Sauce und Brokkoli getrennt in luftdichten Behéltern
aufbewahren. Bei Bedarf erwarmen.

]
2
3
4
5
6

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 49 Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

1/4 mittel (159) 1/2 mittel (319)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629) 1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1239)
Rémersalat, grob gehackt Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509) 1 Herzen (5009)

Salatdressing Salatdressing

3/4 EL (mL) 1 1/2 EL (mL)

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

Weil3er Reis
1 1/4 Tasse gekochter Reis - 273 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.0-390_2.5-875_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Langkorn-WeiBreis

Langkorn-WeiBreis 13 1/3 EL (1549)
A 6 2/3 EL (779) Wasser
: ) Wasser 1 2/3 Tasse(n) (mL)
A I 5/6 Tasse(n) (mL)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umrthren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15—-18 Minuten kdécheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Vegane Quesadillas mit schwarzen Bohnen und Mais
2 Quesadilla(s) - 1120 kcal @ 34g Protein @ 369 Fett @ 137g Kohlenhydrate @ 279 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Ganzkorniger Mais, abgetropft

Ganzkorniger Mais, abgetropft 1 Dose (ca. 310 g) (1909)

1/2 Dose (ca. 310 g) (959) schwarze Bohnen, abgespiilt und
schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft

abgetropft 1 Dose(n) (4399)

1/2 Dose(n) (2209) Salsa

Salsa 4 EL (659)

2 EL (339) Zwiebel

Zwiebel 3 EL, gehackt (30g)

1 1/2 EL, gehackt (159) Olivendl

Olivendl 1 EL (mL)

1/2 EL (mL) Veganer Kése, gerieben
Veganer Kése, gerieben 1 Tasse (1129)

1/2 Tasse (569) Weizentortillas

Weizentortillas 8 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
4 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (392g)

(1969)

1. Die Halfte des Ols in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel einriihren und etwa 2
Minuten weich dinsten. Bohnen und Mais einriihren, dann die Salsa hinzufiigen; gut vermischen. Etwa 3
Minuten erhitzen, bis alles warm ist.\r\nIn einer separaten Pfanne etwas vom restlichen Ol erhitzen, eine
Tortilla in die Pfanne legen, gleichmaBig mit Kése bestreuen und etwas von der Bohnenmischung darauf
geben. Eine weitere Tortilla darauflegen, goldbraun braten, dann wenden und von der anderen Seite
braten.\r\nBei Bedarf mehr Ol verwenden und mit den restlichen Tortillas und der Fiillung
wiederholen.\r\nHinweis: Reste in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufoewahren. Zum
Servieren die Bohnen in der Mikrowelle erhitzen und mit Schritt 2 weitermachen.



Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen
SuBkartoffelplree
275 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

P e T  SiiBkartoffeln
: N '\ 11/2 StBKartoffel, 12,5 cm lang (315g)

Buffalo-Tempeh mit veganem Ranch
1178 kcal @ 72g Protein @ 759 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe

Veganes Ranch-Dressing
6 EL (mL)

Tempeh, grob gehackt
3/4 Ibs (3409)

Frank's RedHot Sauce

6 EL (mL)

(o]

1 1/2 EL (mL)

. 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 StBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten AbkUlhlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schissel geben und mit
der Rickseite einer Gabel
zu einem glatten Plree
zerdrlicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und
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 eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

. Tofu mit veganem Ranch

servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27073_1.5-120435_3.0?from_pdf=true

Abendessen 1 4
An Tag 1 essen

Krauter-Kichererbsen tber Reis
1306 kcal @ 45g Protein @ 289 Fett @ 184g Kohlenhydrate @ 35g Ballaststoffe

& abgetropft
11/2 Dose (6729)

frische Petersilie, gehackt

6 EL, gehackt (239)

Zwiebel, gewiirfelt

1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (165g)

3/4 Tasse (139q)

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein @ 189 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

-

Tomaten, gewiirfelt 1
1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm) (629)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

- Salz

| 2 Prise (29)

Knoblauchpulver

Olivenol

Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)

Kichererbsen, konserviert, abgespult 1.

1 EL (mL) 2.

Langkorn-WeiBreis 3

= 2 prise (1g) 2.

1/4 EL (mL) 3

Reis nach
Packungsanweisung
kochen und beiseitestellen.

Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel hinzufligen und 5—
10 Minuten kochen, bis sie
weich ist.

. Kichererbsen und etwas

Salz und Pfeffer
hinzufigen und 7-10
Minuten braten, bis sie
goldbraun sind.

Hitze ausschalten und
Petersilie unterrihren.

Kichererbsenmischung
Uber Reis servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schussel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Schérfe der
Zwiebel mildert.

Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

. Wirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewlrze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

Gekdihlt servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51060_3.0-367_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Himbeeren
2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 29 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Himbeeren
Himbeeren 4 Tasse (4929)
2 Tasse (2469)
1. Himbeeren abspllen und servieren.
Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
343 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 22g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Karotten, in Scheiben

Karotten, in Scheiben geschnitten geschnitten

7/8 mittel (53g) 1 3/4 mittel (1079)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 3/4 mittel, ganz (& =~6,0 cm) 3 1/2 mittel, ganz (J =6,0 cm)
(2159) (431g)

Rémersalat, grob gehackt Rémersalat, grob gehackt

1 3/4 Herzen (8759) 3 1/2 Herzen (17509)
Salatdressing Salatdressing

2 1/2 EL (mL) 1/3 Tasse (mL)

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

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59997_2.0-379_3.5-29539_3.5?from_pdf=true

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 (2089)

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.

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Suppe mit schwarzen Bohnen und Salsa
1544 kcal @ 89g Protein @ 20g Fett @ 154g Kohlenhydrate @ 99g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salsa, stiickig

Salsa, stiickig 3 Tasse (7809)

1 1/2 Tasse (3909) Saure Sahne

Saure Sahne 3/4 Tasse (1449)

6 EL (729) Gemahlener Kreuzkiimmel
Gemahlener Kreuzkiimmel 1 EL (69)

1/2 EL (39) schwarze Bohnen

schwarze Bohnen

3 Dose(n) (13179)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/4 Tasse(n) (mL)

6 Dose(n) (2634Q)
Gemiisebriihe (servierbereit)
4 1/2 Tasse(n) (mL)

P~

1. In einer elektrischen Kiichenmaschine oder einem Mixer Bohnen, Briihe, Salsa und Kreuzkiimmel
kombinieren. Plrieren, bis die Masse ziemlich glatt ist.\r\nDie Bohnenmischung in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen, bis sie vollstdndig durchgewéarmt ist.\r\nBeim Servieren mit Sauerrahm
garnieren.\r\n


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/184_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal @ 21g Protein @ 25¢g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 9 Zehe(n) (279)

4 1/2 Zehe(n) (149) Salz

Salz 1/4 EL (59)

3 Prise (29) (o]

(o]} 3 EL (mL)

11/2 EL (mL) Griinkohl (Collard Greens)
Griinkohl (Collard Greens) 3 lbs (1361Q)

1 1/2 Ibs (680g)

1. Die Collards abspllen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

2. Das Ol Ihrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufligen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und 4—6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart
sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).
4. Mit Salz abschmecken und servieren.

Buffalo-Tofu mit veganem Ranch
1013 kcal @ 47g Protein @ 849 Fett @ 179 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal fester Tofu, trockengetupft und

& fester Tofu, trockengetupft und gewirfelt

gewlirfelt 21/21bs (1191g)

1 1/3 Ibs (5959) Veganes Ranch-Dressing
Veganes Ranch-Dressing 3/4 Tasse (mL)

6 EL (mL) Frank's RedHot Sauce
Frank's RedHot Sauce 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL) (o]

(o]} 3 EL (mL)

11/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewdirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und
braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umrihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce hineingieBen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit veganem Ranch servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/423_3.0-95173_3.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
4 Messloffel - 436 kcal @ 979 Protein @ 29 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 28 Tasse(n) (mL)
4 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 28 Schopfer (je 80 ml) (8689)

4 Schépfer (je ~80 ml) (124g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

