Meal Plan - 3500 Kalorien veganer Intervallfasten- @ ,S:TEOSN%E ﬁ
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 3480 kcal @ 232g Protein (27%) @ 1069 Fett (27%) @ 332g Kohlenhydrate (38%) @ 68g Ballaststoffe (8%)
Mittagessen Abendessen
1565 kcal, 59¢g Eiweil3, 1749 netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1480 kcal, 76g Eiweil3, 1549 netto Kohlenhydrate, 429 Fett
Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich Sojamilch
2 1/2 Sandwich(s)- 954 kcal ﬁ/‘ 3 3/4 Tasse(n)- 318 kcal

Proteinreicher Musliriegel < Linsen-Chili
3 Riegel(n)- 612 kcal Q 1160 keal
Proteinergéanzung(en)

435 kcal, 979 Eiweil3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da
o y 3483 kcal @ 306g Protein (35%) @ 119g Fett (31%) @ 2479 Kohlenhydrate (28%) @ 48g Ballaststoffe (6%)
Mittagessen Abendessen
1540 kcal, 125¢ EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 81g Fett 1510 kcal, 85g Eiweil3, 183g netto Kohlenhydrate, 369 Fett
2 Sojamilch % Veganer Fleischballchen-Sub
el - 3 1/4 Tasse(n)- 275 kcal 3 Sub(s)- 1403 kcal
L N " & 550

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlpiree Apfel
3 1/2 Wirstchen- 1263 kcal 1 Apfel(s)- 105 kcal

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

a Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Day
3

Mittagessen

1490 kcal, 1209 EiweiB3, 134g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Linsen
636 kcal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
856 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
4

Mittagessen
1505 kcal, 479 Eiweil3, 2879 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

@ P asta mit Fertigsauce
» 1276 kcal

=~ Fruchtsaft
1\ 2 Tasse- 229 kcal

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Day
5

Mittagessen
1505 kcal, 479 Eiwei3, 2879 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

o ~asta mit Fertigsauce
& 1276 kcal

= Fruchtsaft
ik 2 Tasse- 229 kcal

Proteinerganzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

3548 kcal @ 273g Protein (31%) @ 108g Fett (27%) @ 321g Kohlenhydrate (36%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Abendessen
1620 kcal, 57g Eiweil3, 1849 netto Kohlenhydrate, 63g Fett

/ "\ Auberginen-Tofu-Curry
ul/ 1620 kcal

3456 kcal @ 2349 Protein (27%) @ 33g Fett (9%) @ 468g Kohlenhydrate (54%) @ 88g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1515 kcal, 90g Eiweil3, 178g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

f) Einfaches veganes Knoblauchbrot
o 2 Scheibe- 252 kcal

it Linsennudeln

|*ﬂ 1262 kcal

3456 kcal @ 2349 Protein (27%) @ 33g Fett (9%) @ 468g Kohlenhydrate (54%) @ 88g Ballaststoffe (10%)

Abendessen
1515 keal, 90g EiweiB3, 178g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

l) Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe- 252 kcal

-~ 8 H
= Linsennudeln

‘&ﬂ 1262 kcal



Da
y 3462 kcal @ 220g Protein (25%) @ 155¢ Fett (40%) @ 221g Kohlenhydrate (26%) @ 75¢g Ballaststoffe (9%)

6
Mittagessen Abendessen
1500 kcal, 65g Eiweil3, 129g netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1530 kcal, 58g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 91g Fett
2\ Fleischfreie Bolognese-Pasta Gerostete Mandeln
'@ 885 kcal w 5/8 Tasse(n)- 554 keal
2 Sojamilch (ﬁj Linsen-Griinkohl-Salat
1 Tasse(n)- 85 kcal 1974 keall
R )
£ Tomaten-Avocado-Salat

<

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

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal

Da
7 y 3462 kcal @ 220g Protein (25%) @ 155g Fett (40%) @ 221g Kohlenhydrate (26%) @ 759 Ballaststoffe (9%)
Mittagessen Abendessen
1500 kcal, 65g Eiweil3, 1299 netto Kohlenhydrate, 629 Fett 1530 kcal, 58g Eiweil3, 89g netto Kohlenhydrate, 91g Fett
4 N\ Fleischfreie Bolognese-Pasta Gerostete Mandeln
'@s 885 keal w 5/8 Tasse(n)- 554 kcal
2 Sojamilch (&f Linsen-Griinkohl-Salat
1 Tasse(n)- 85 kcal 974 kcal
Fodl b

Proteinergéanzung(en)
435 kcal, 979 EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
4 Messloffel- 436 kcal



Einkaufsliste

SiuBwaren
D Gelee

5 EL (105g)
Backwaren

Brot
D 9 Scheibe (288¢)

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
2 1/2 EL (40q9)

D Linsen, roh
3 Tasse (5449)

|:| fester Tofu
1 Packung (450 g) (4539)

] vegetarische Burgerkrimel
3/4 |bs (3409)

Snacks

|:| proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)

Andere

|:| Sojamilch, ungesifit
9 Tasse(n) (mL)

] Vegane Fleischballchen, gefroren
12 Fleischbéllchen (3609)

|:| Nahrhefe
1 EL (49)

] Sub-Brétchen
3 Brétchen (255¢9)

D vegane Wurst
3 1/2 Wiirstchen (350g9)

|:| Gefrorener Blumenkohl
2 1/2 Tasse (298q)

D Currysauce
1 Glas (ca. 425 g) (4259)

D Linsenpasta
1 1/4 Ibs (5679)

Gemise und Gemiuseprodukte

|:| ganze Tomaten aus der Dose
1 1/3 Tasse (3209)

|:| Knoblauch
14 3/4 Zehe(n) (449)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D getrockneter Bulgur
2/3 Tasse (939)

] Seitan
10 0z (284Q)
D Langkorn-WeilBreis

1 Tasse (1859)

] ungekochte trockene Pasta
1 3/4 Ibs (7979)

Gewiirze und Krauter

l:l schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemabhlen (49)

D Salz
2TL (119)

D Gemahlener Kreuzkimmel
1/3 0z (99)

Chilipulver
D 4 TL (119)

Knoblauchpulver
L] 1 TL (39)

Chiliflocken
D 2 1/2 TL (59)

Fette und Ole

D 9 1/2 EL (mL)

D Olivenol
2 1/2 oz (mL)

Getranke

D Wasser
2 1/4 Gallon (mL)

I:' Proteinpulver
28 Schopfer (je =80 ml) (8689)

Obst und Fruchtsafte

l:l Apfel

1 mittel (Durchm. 3") (1829)
] Fruchtsaft

32 fl oz (mL)

D Avocados
2 1/4 Avocado(s) (4529)

D Limettensaft
1/4 Tasse (mL)
D Zitronensaft
5 EL (mL)



|:| Zwiebel
3 mittel (=6,4 cm &) (3139)

|:| grine Paprika
2 1/2 EL, gehackt (239)

|:| Aubergine
1 klein (458Q)

|:| Tomaten
2 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2779)

D Kale-Blatter
7 1/2 Tasse, gehackt (300g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemusebrihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
4 Glas (ca. 680 g) (2555¢)

Nuss- und Samenprodukte

[]

Mandeln
1/2 Ibs (213Q)



Recipes @ RTRONGR

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
2 1/2 Sandwich(s) - 954 kcal @ 29¢g Protein @ 26g Fett @ 138g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/2 Sandwich(s)

Gelee 1. Brot nach Wunsch toasten.

S EL (1059) Die Erdnussbutter auf eine

Brot Brotscheibe und die

Zr?:l(;\htfslk;iél?eorg) Marmelade auf die andere
streichen.

2 1/2 EL (40g)
2. Die Brotscheiben

zusammensetzen und
geniel3en.

Proteinreicher Misliriegel
3 Riegel(n) - 612 kcal @ 30g Protein @ 36g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Riegel(n)

proteinreicher Misliriegel 1. Das Rezept enthalt keine
3 Riegel (1209) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Sojamilch

3 1/4 Tasse(n) - 275 kcal @ 23g Protein @ 15¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe
Ergibt 3 1/4 Tasse(n)

Sojamilch, ungesiiBt 1. Das Rezept enthélt keine
3 1/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.

Vegane Bratwurst mit Blumenkohlplree
3 1/2 Wirstchen - 1263 kcal @ 102g Protein @ 679 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/30_2.5-136_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_3.25-2172_3.5?from_pdf=true

Ergibt 3 1/2 Wirstchen

Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1 3/4 klein (123g)

vegane Wurst

3 1/2 Wirstchen (3509)

ol

1 3/4 EL (mL)

Gefrorener Blumenkohl

2 1/2 Tasse (2989)

Mittagessen 3 £

An Tag 3 essen

Linsen

636 kcal @ 439 Protein @ 2g Fett @ 93g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe
Salz
2 Prise (19)
Wasser

3 2/3 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1 Tasse (1769)

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
856 kcal @ 77g Protein @ 42¢g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Eine Pfanne bei mittlerer

bis niedriger Hitze
erhitzen. Zwiebel und die
Halfte des Ols hinzufiigen.
Kochen, bis sie weich
werden und braunen.

. In der Zwischenzeit die

vegane Wurst und den
Blumenkohl geman
Packungsanweisung
zubereiten.

. Wenn der Blumenkohl

fertig ist, in eine Schiissel
geben und das restliche Ol
hinzufigen. Mit einem
Stabmixer, einer Gabel
oder einem
Kartoffelstampfer
zerdriicken. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

. Wenn alle Komponenten

fertig sind, anrichten und
servieren.

. Die Kochanweisungen flr

Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_3.667-206_2.5?from_pdf=true

Seitan, nach Hahnchenart
10 0z (2849)

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

Salz

1 1/4 Prise (19)

Wasser

11/4 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)
griine Paprika

2 1/2 EL, gehackt (239)
Zwiebel

5 EL, gehackt (509)
Olivendl

2 1/2 EL (mL)

1. 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
grine 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\nRhren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Mittagessen 4 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pasta mit Fertigsauce
1276 kcal @ 449 Protein

99 Fett @ 236g Kohlenhydrate @ 199 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal Pasta-Sauce

1 1/4 Glas (ca. 680 g) (840q)
ungekochte trockene Pasta
1 1/4 Ibs (5709)

Pasta-Sauce

4 5/8 Glas (ca. 680 g) (4209)
ungekochte trockene Pasta
10 oz (2859)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren und genief3en.

Fruchtsaft

2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/74_2.5-155_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Fleischfreie Bolognese-Pasta
885 kcal @ 519 Protein @ 16g Fett @ 112g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

BTN  Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
" 8 de.for_single_meal

(o]}
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) vegetarische Burgerkriimel
vegetarische Burgerkriimel 3/4 Ibs (3409)
6 0z (1709) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (340q) ungekochte trockene Pasta
ungekochte trockene Pasta 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung al dente kochen. Abgie3en und zur Seite stellen.
2. Wahrend die Pasta kocht, das Ol in einer Pfanne oder einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Das vegane Hack hinzufligen und anbraten, bis es gebraunt ist, oder wie auf der Verpackung
angegeben. GroBBe Klumpen mit einem Loffel zerkleinern.

4. Die Pastasauce einrihren und zum Kécheln bringen.
5. Die Sauce Uber die gekochte Pasta servieren.

Sojamilch
1 Tasse(n) - 85 kcal @ 79 Protein @ 59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 2 Tasse(n) (mL)
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Tomaten-Avocado-Salat


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/292397_2.0-58102_1.0-367_2.25?from_pdf=true

528 kcal @ 7g Protein

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

Scharfe der Zwiebel mildert.

419 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (J =6,0 cm) (1389)
. schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)
Salz

1/2 TL (3g)
Knoblauchpulver
1/2 TL (2g)

Olivendl

1/2 EL (mL)
Avocados, gewiirfelt
1 Avocado(s) (226g9)
Limettensaft

2 1/4 EL (mL)
Zwiebel

2 1/4 EL, fein gehackt (349)

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wilrfelige Avocado, gewilrfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. GekuUhlt servieren.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Sojamilch
3 3/4 Tasse(n) - 318 kcal @ 269 Protein

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten, gewiirfelt

2 1/4 mittel, ganz (J =6,0 cm)
(2779)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (3g)

Salz

1TL (79)

Knoblauchpulver

1 TL (39)

Olivendl

1 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

2 1/4 Avocado(s) (4529)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (689)

179 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 3/4 Tasse(n)

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Linsen-Chili

1160 kcal @ 50g Protein @ 259 Fett @ 147g Kohlenhydrate @ 37g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58102_3.75-182_2.667?from_pdf=true

ganze Tomaten aus der Dose, 1. In einem groBen Topf bei
gehackt mittelhoher Hitze O,

11/3 Tasse (320g) Zwiebel und Knoblauch
Knoblauch, fein gehackt vermengen und 5 Minuten
2 2/3 Zehe(n) (89) anbraten. Linsen und

Zwiebel, gehackt I -
2/3 mittel (6,4 cm @) (73q) ?gﬁ:{e‘i:”gr:{i‘:‘;-lgfhe’

Gemiisebriihe (servierbereit)

2 Tasse(n) (mL) Kreuzkimmel sowie Salz
getrockneter Bulgur und Pfeffer nach

2/3 Tasse (93g) Geschmack hinzuftigen.
schwarzer Pfeffer Zum Kochen bringen,
1.1/3 Prise, gemahlen (0g) Hitze reduzieren und 30
Salz Minuten kécheln lassen,
13 TL (20) ) oder bis die Linsen zart
Gemahlener Kreuzkiimmel sind.\r\n

2 TL (49) '

Chilipulver

4 TL (119)

Linsen, roh

2/3 Tasse (1289)

o]

4 TL (mL)

Abendessen 2 [4

An Tag 2 essen
Veganer Fleischballchen-Sub
3 Sub(s) - 1403 kcal @ 84g Protein @ 369 Fett @ 162g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

- AN g Ergibt 3 Sub(s)
F Vegane Fleischbillchen, gefroren 1. Vegane Fleischbéllchen

12 Fleischballchen (360g) nach Packungsanweisung
Pasta-Sauce zubereiten.

3/4 Tasse (195

Nihrhefe (195g) 2. Pasta}sauce quf dem Herd
1 EL (4q) ode_r_ in der Mikrowelle
Sub-Brotchen erwarmen.

3 Brotchen (255g) 3. Wenn die Fleischballchen

fertig sind, in das
Subbrétchen legen, mit
Sauce und Hefeflocken
(als Kase-Alternative)
toppen.

4. Servieren.

Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2996_3.0-229_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Apfel(s)

Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (1829g)

Abendessen 3 4

An Tag 3 essen

Auberginen-Tofu-Curry
1620 kcal @ 579 Protein @ 639 Fett @ 184g Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe

fester Tofu, abgetupft und in Wiirfel
geschnitten

1 Packung (450 g) (4539)
Aubergine, in Wiirfel geschnitten
1 klein (4589)

Langkorn-WeiBreis

1 Tasse (1859)

ol

1 EL (mL)

Currysauce

1 Glas (ca. 425 g) (4259)

1

—

N

. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

. Reis nach
Packungsanweisung
zubereiten und
beiseitestellen.

. Olin einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

. Wirfelig geschnittenen
Tofu und Aubergine
hinzufigen und unter
gelegentlichem Rihren
etwa 7 Minuten anbraten,
bis sie gebraunt sind.

. Currysauce einrtihren und
erhitzen.

. Reis anrichten und die
Curry-Mischung darlber
geben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1758_4.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [£
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
2 Scheibe - 252 kcal @ 8g Protein @ 11g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

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

2TL (mL) Brot

Brot 4 Scheibe (1289q)

2 Scheibe (649)

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

Linsennudeln
1262 kcal @ 829 Protein @ 10g Fett @ 152g Kohlenhydrate @ 60g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Li
insenpasta
Linsenpasta 1 1/4 Ibs (5679)
10 0z (2849) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 1 1/4 Glas (ca. 680 g) (8409)

5/8 Glas (ca. 680 g) (4209)

1. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen.
2. Mit Sauce servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_1.0-20414_2.5?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerdstete Mandeln
5/8 Tasse(n) - 554 kcal @ 19g Protein @ 45¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Mandeln

Mandeln 1 1/4 Tasse, ganz (1799)
10 EL, ganz (89g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Linsen-Grinkohl-Salat
974 kcal @ 399 Protein @ 479 Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

g .-_.\\‘__-, Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

; Knoblauch, gewiirfelt 5 Zehe(n) (159)
el 2 1/2 Zehe(n) (89) Gemahlener Kreuzkiimmel
43 Gemahlener Kreuzkiimmel 2 1/2 TL (59)
11/4 TL (39g) Wasser
Wasser 5 Tasse(n) (mL)
2 1/2 Tasse(n) (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 21/2 TL (59)
N 11/4 TL (2g) Kale-Blatter
Kale-Blatter 7 1/2 Tasse, gehackt (300g)
3 3/4 Tasse, gehackt (1509) Ol
Ol 5 EL (mL)
2 1/2 EL (mL) Mandeln
Mandeln 5 EL, in Stifte geschnitten (349)
2 1/2 EL, in Stifte geschnitten (17g)  Zitronensaft
Zitronensaft 5 EL (mL)
2 1/2 EL (mL) Linsen, roh
Linsen, roh 1 1/4 Tasse (240g9)

10 EL (120g)

1. Bringe Wasser zum Kochen und gib die Linsen hinein. 20—-25 Minuten kochen, dabei gelegentlich
prifen.
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 Schiissel mit Griinkohl, Mandelmischung und Zitronensaft geben.
Vermengen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/145_2.5-7009_2.5?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

