Meal Plan - 1000-Kalorien veganer eiweil3reicher

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 1 957 kcal @ 100g Protein (42%)

Frahstick
165 kcal, 15g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

§ B Proteinishake (Mandelmilch)
lL 105 kcal
Trauben
\ 58 kcal
™

Abendessen

255 kcal, 6g Eiweil3, 43g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Belizischer Reis & Bohnen
181 kcal

Fruchtsaft
( 2/3 Tasse- 76 kcal

Day 2 1002 kcal @ 101g Protein (40%)

Fruhstick
165 kcal, 15¢g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

“ Proteinishake (Mandelmilch)
lL 105 kcal
Trauben
\ 58 kcal
axa

Abendessen
290 kcal, 15¢g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

= Fruchtsaft
" 1/2 Tasse- 57 kcal

—-

p Veganer Fleischballchen-Sub
1/2 Sub(s)- 234 kcal
\ .;,.~7

249 Fett (23%) @ 69g Kohlenhydrate (29%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
265 kcal, 18g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Gerosteter Tofu & GemUse
64 kcal

Proteinergéanzung(en)
275 kceal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 keal

179 Fett (15%) @ 95g Kohlenhydrate (38%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
275 kcal, 11g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

) Veggie-Burger
3
o o | Burger- 275 kcal

-

\!

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 3 1006 keal @ 93g Protein (37%) @ 149 Fett (12%) @ 108g Kohlenhydrate (43%) @ 19g Ballaststoffe (7%)

Frihstick
165 kcal, 4g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Mittagessen
275 kcal, 14g Eiweil3, 37g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Instant-Haferflocken mit Wasser w7« WeiBe-Bohnen-Succotash

;: 1 Packchen(s)- 165 kcall

Linsen
116 kcal

Abendessen Proteinergéanzung(en)
290 kcal, 15g EiweiB3, 40g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 275 kcal, 619 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett
= Fruchtsaft B Proteinshake

‘a‘\ 1/2 Tasse- 57 kcal

Egw® ) \/cganer Fleischballchen-Sub
v 1/2 Sub(s)- 234 kcal

2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 4 998 kcal @ 102g Protein (41%) @ 20g Fett (18%) @ 84g Kohlenhydrate (34%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstick
165 kcal, 4g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

=, INstant-Haferflocken mit Wasser
G2 1 Packehen(s)- 165 keal

Abendessen
285 kcal, 24g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Hausgemachtes Kartoffelptiree (milchfrei)
4 58 kcal

Gebackener Tofu
8 Unze(s)- 226 kcal

Mittagessen
275 kcal, 14g EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

n/ < WeilBe-Bohnen-Succotash

Linsen
116 kcal

Proteinergédnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

m Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal



Day 5 964 kcal @ 115¢g Protein (48%) @ 279 Fett (25%) @ 52g Kohlenhydrate (21%) @ 14g Ballaststoffe (6%)

Frihstlck Mittagessen

110 kcal, 14g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 295 kcal, 17g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
e D Karottensticks = Fruchtsaft

g=——u | Karotte(n)- 27 kcal % 1/2 Tasse- 57 kcall

/ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake 4> Veganer Wirstchen- & Gemise-Backblech

= o
- e 74240 kcal
Abendessen Proteinergédnzung(en)

285 kcal, 249 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Hausgemachtes Kartoffelptree (milchfrei) 5 Proteinshake
58 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 keal

Gebackener Tofu
8 Unze(s)- 226 kcal

Day 6 1008 kcal @ 100g Protein (40%) @ 279 Fett (24%) @ 72g Kohlenhydrate (29%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstick Mittagessen

110 kcal, 14g EiweiB3, 6g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 325 kcal, 11g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
Pl Karottensticks 4 2 Knusprige chik'n-Tender

g~ | Karotte(n)- 27 kcal _ 2 Tender(s)- 114 kcal

o /ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake Apfel
@ 84 kcal 1 Apfel(s)- 105 kcal
3 Gerostete CashewnUisse

EZBE 1/8 Tasse(n)- 104 keal

Abendessen Proteinerganzung(en)
300 kcal, 14g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

| StiBkartoffeln mit Chipotle-Tempeh E Proteinshake
* 1/2 SuBkartoffel(n)- 301 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 kcal




Day 7 1008 kcal @ 100g Protein (40%) @ 279 Fett (24%) @ 72g Kohlenhydrate (29%) @ 19g Ballaststoffe (8%)

Frihstlck Mittagessen
110 kcal, 14g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 325 kcal, 11g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
7z 299 Knusprige chik'n-Tender

Co et 2 Tender(s)- 114 kcal

J="A Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake Apfel
7z
1€ I 84 kcal 1 Apfel(s)- 105 kcal
i Gerostete CashewnUisse
SZHR 1/8 Tasse(n)- 104 keal
Abendessen Proteinerganzung(en)
300 kcal, 149 EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 275 kcal, 61g EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

2. | SuBkartoffeln mit Chipotle-Tempeh 5 Proteinshake
@ 1/2 SuBkartoffel(n)- 301 kcal 2 1/2 Messloffel- 273 keal




Einkaufsliste

Getranke

D Wasser
22 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
18 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5749)

D Mandelmilch, ungesti3t
2 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiuseprodukte

D Rote Paprika

1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (79)

D Zwiebel
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)

Knoblauch
D 3/8 Zehe(n) (19)

Paprika
[] 3/4 mittel (899)

|:| Rosenkohl
2 0z (579)

Karotten
D 4 1/4 mittel (2599)

|:| Brokkoli
3/4 Tasse, gehackt (689)

Ketchup
[] 2 EL (349)

Schalotten
D 1 Nelke(n) (579)

|:| Gefrorene Maiskorner
1/2 Tasse (689)

|:| Kartoffeln
7 0z (1979)

|:| Frischer Ingwer
1 Scheiben (1" Durchm.) (29)

] SuBkartoffeln
1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)

Getreide und Teigwaren

D Langkorn-Weif3reis
2 EL (239)

Nuss- und Samenprodukte

D Kokosmilch (Dose)
1 1/2 EL (mL)

|:| Sesamsamen
1 EL (99)

|:| Gerostete Cashews
4 EL (349)

@FASTR

Obst und Fruchtséafte

D Fruchtsaft
17 1/3 fl oz (mL)

D Trauben
2 Tasse (1849)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Apfel
2 1/3 mittel (Durchm. 3") (4209)

D Limettensaft
1/2 EL (mL)

Fette und Ole

Olivendl
D 1/2 EL (mL)
1°

1oz (mL)

Gewilirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (19)

Salz
L33 TL (29)

Chilipulver
D 2 Prise (19)

Andere

D Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

D Gemischte Blattsalate
1 0z (289)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
4 Fleischbéllchen (1209)

D Né&hrhefe
1TL (19g)

D Sub-Broétchen
1 Brotchen (859)
D Proteinpulver, Schokolade
1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (479)

D vegane Wurst
1/2 Wirstchen (509)

D Italienische Gewlrzmischung
2 Prise (19)

|:| Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce, aus der Dose

1 Paprika(s) (289)
D Vegetarische Chik'n-Tender
4 Stlicke (1029)



Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

|:| Kidneybohnen
1/8 Dose (569)
|:| extra fester Tofu
21 3/4 oz (6169)
|:| Wei3e Bohnen (konserviert)
1/2 Tasse (131q)
|:| Linsen, roh
1/3 Tasse (64Q)

|:| Sojasauce
1/2 Tasse (mL)

Tempeh
D 4 0z (1139)

Backwaren

D Hamburgerbrdtchen
1 Brétchen (519g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
4 EL (659)

Frihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (869)

SiuBwaren

D Kakaopulver
1/2 EL (39)



Recipes @ EASTR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 14g Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

adit " l"’

Trauben
58 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

£

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 Schopfer (je =80 ml) (319)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Mandelmilch, ungesiuBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 Tasse (mL)

1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Trauben
Trauben 2 Tasse (1849)

1 Tasse (929)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 49 Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal w

asser
Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)
3/4 Tasse(n) (mL) Instant-Haferflocken mit
Instant-Haferflocken mit Geschmack
Geschmack 2 Packchen (869)

1 Packchen (439)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber giel3en.
2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.

Frihstlick 3 (£

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Karotten
Karotten 3 mittel (1839)

1 mittel (619)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
84 kcal @ 13g Protein @ 2g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-660_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Kakaopulver

Kakaopulver 1/2 EL (39)

4 Prise (19) Mandelmilch, ungesiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3/4 Tasse (mL)

4 EL (mL) Wasser

Wasser 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewlnschter
Konsistenz mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gerdsteter Tofu & Gemise
264 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/336_1.0?from_pdf=true

Paprika, in Scheiben geschnitten

. 1/4 mittel (309)

- Zwiebel, in dicke Scheiben

7, geschnitten

1/8 mittel (=6,4 cm &) (149)
Rosenkohl, in zwei Halften
geschnitten

2 0z (579)

Karotten, nach Belieben geschnitten
3/4 mittel (469)

Brokkoli, nach Belieben geschnitten
4 EL, gehackt (239)

Olivendl

1/2 EL (mL)

extra fester Tofu

1/2 Block (162g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (19)

Salz

2 Prise (29)

—_

\o}

4.

Backofen auf 400 °F (200
°C) vorheizen.

Tofu abtropfen lassen und
mit einem saugfahigen
Tuch so viel Feuchtigkeit
wie méglich entfernen.

Tofu in etwa 2,5 cm Wiirfel
schneiden.

Auf einem Backblech ein
Drittel des Ols verteilen
und den Tofu darauf legen.
Schitteln, damit er
bedeckt ist. Zur Seite
stellen.

Auf einem zweiten
Backblech das restliche Ol
verteilen und das Gemise
damit vermischen, bis es
gleichmaBig bedeckt ist.
Am besten jede
Gemusesorte separat
platzieren, damit schneller
garende Sorten friher
entnommen werden
kdnnen.

Beide Bleche in den Ofen
geben — Tofu auf den
oberen Rost, GemUse auf
den unteren. Timer auf 20
Minuten stellen.

Nach 20 Minuten den Tofu
wenden und das GemlUse
prufen. Vollstandig gegarte
Gemdusesorten entfernen.

Beide Bleche wieder in
den Ofen schieben und die
Temperatur auf 450 °F
(230 °C) erhbhen; weitere
20—-25 Minuten rdsten, bis
der Tofu rundum gebraunt
ist. Wahrenddessen
Gemiise und Tofu
kontrollieren, damit nichts
Ubergart.

Aus dem Ofen nehmen,
alles zusammenfihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
Servieren.



Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Veggie-Burger
1 Burger - 275 kcal @ 11g Protein

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

WeiBe-Bohnen-Succotash
162 kcal @ 6g Protein

Ergibt 1 Burger

Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)
Gemischte Blattsalate
1 0z (289)

Ketchup

1 EL (179)
Hamburgerbrétchen

1 Brotchen (519)

49 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

~ Schalotten, fein gehackt

1/4 Nelke(n) (149)

Paprika, sehr fein gehackt
1/4 mittel (309)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
4 EL (349)

ol

1/4 EL (mL)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

4 EL (669)

59 Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

1. Das Patty nach
Packungsanweisung
zubereiten.

2. Wenn fertig, auf das
Brétchen legen und mit
Salat und Ketchup
belegen. Du kannst gerne
weitere kalorienarme
Belage wie Senf oder
Gewdurzgurken hinzuflgen.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Schalotten, fein gehackt

1/2 Nelke(n) (289)

Paprika, sehr fein gehackt
1/2 mittel (609)

Gefrorene Maiskérner, aufgetaut
1/2 Tasse (689)

ol

1/2 EL (mL)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1/2 Tasse (1319)

1. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2—4 Minuten kochen, bis sie weich sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgroBe
Schiissel geben und weie Bohnen, Paprika, restliches Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

Linsen
116 kcal @ 8g Protein

Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/852_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/192717_0.5-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Salz
Salz 2/3 Prise (19)
1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL) Linsen, roh, abgespiilt
Linsen, roh, abgespiilt 1/3 Tasse (649)

2 2/3 EL (32g)

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.

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse

1 Fruchtsaft 1. Das Rezept enthélt keine
4 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Veganer Wirstchen- & Gemise-Backblech
240 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

- Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1. Ofen auf 400°F (200°C)
1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") (46Q) vorheizen und ein

vegane Wurst, in mundgerechte Backblech mit Backpapier
Stiicke geschnitten auslegen.
1/2 Wirstchen (509) . oA
" ltalienische Gewiirzmischung 2. .Ge-mu.se mit Ol,
2 Prise (1g) italienischer
o] Wiirzmischung und etwas
¥ 1TL(mL) Salz und Pfeffer
. Brokkoli, gehackt vermengen.

1/2 Tasse, gehackt (469)
Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (319)

3. Gemduse und Wiirstchen
auf dem Backblech
verteilen und unter
einmaligem UmrUhren zur
Mitte hin etwa 35 Minuten
résten, bis das Gemiise
weich und die Wirstchen
goldbraun sind. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-51747_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Knusprige chik'n-Tender
2 Tender(s) - 114 kcal @ 89 Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Ketchup
Ketchup 1 EL (179)
1/2 EL (99) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 4 Stlicke (1029)

2 Sticke (519)

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

Apfel

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(.j.e.for_smgle_meal Apfel
Apfel 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1 mittel (Durchm. 3") (1829)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerostete CashewnUsse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gerostete Cashews

Gerostete Cashews 4 EL (349)
2 EL (17g)

A\

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_0.5-229_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Belizischer Reis & Bohnen
181 kcal @ 59 Protein @ 5¢g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Rote Paprika, gehackt 1. Alle Zutaten in einen Topf
1/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 geben und mit etwas Salz
cm) (79) abschmecken.\\nUmriihren

Zwiebel, gehackt
1/8 mittel (=6,4 cm @) (79)

Knoblauch, fein gehackt _ -
3/8 Zehe(n) (1g) 20-30 Minuten kdécheln

Langkorn-WeiBreis lassen, bis der Reis zart
2 EL (239) ist.\\nServieren.\r\n
Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Kokosmilch (Dose)

11/2 EL (mL)

Kidneybohnen, abgetropft

1/8 Dose (569)

und aufkochen. Hitze
reduzieren, abdecken und

Fruchtsaft
2/3 Tasse - 76 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 17g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2/3 Tasse
L 1 Fruchtsaft 1. Das Rezept enthélt keine
51/3 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

——

Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 8 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

——

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Veganer Fleischballchen-Sub
1/2 Sub(s) - 234 kcal @ 14g Protein @ 69 Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/199_0.5-155_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-2996_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

defor_single_meal Vegane Fleischbdllchen, gefroren

Vegane Fleischbéllchen, gefroren 4 Fleischbéllchen (1209)
2 Fleischbéllchen (60g) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 4 EL (659)

2 EL (339) Nahrhefe

Nahrhefe 1TL (19)

4 Prise (19) Sub-Brétchen
Sub-Brétchen 1 Brétchen (85g)

1/2 Brétchen (43g)

1. Vegane Fleischbéllchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

3. Wenn die Fleischbéllchen fertig sind, in das Subbrdtchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-
Alternative) toppen.

4. Servieren.

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Hausgemachtes Kartoffelptree (milchfrei)
58 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Mandelmilch, ungesuBt

Mandelmilch, ungesiiBt 4 TL (mL)

2TL (mL) Kartoffeln, geschélt und in
Kartoffeln, geschalt und in Stiicke Stiicke geschnitten
geschnitten 1/3 Ibs (1519)

S 2 2/3 0z (769)

1. Die Kartoffelstlicke in einen groBen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Bei starker Hitze zum Kochen bringen, dann auf simmer reduzieren und kochen, bis die Kartoffeln weich
sind, etwa 1520 Minuten.

3. Die Kartoffeln abgieBen und zurtick in den Topf geben.

4. Mandelmilch hinzufigen. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer, einer Gabel oder einem
elektrischen Mixer zu einer glatten, cremigen Masse verarbeiten.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Gebackener Tofu
8 Unze(s) - 226 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/201099_0.5-208_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben
1/2 Scheiben (1" Durchm.) (19g)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben

1 Scheiben (1" Durchm.) (29g)
extra fester Tofu

extra fester Tofu 1 Ibs (4549)
1/2 Ibs (2279) Sesamsamen
Sesamsamen 1 EL (99)

1/2 EL (59) Sojasauce
Sojasauce 1/2 Tasse (mL)
4 EL (mL)

Tofu trocken tupfen und in Wirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rdsten, bis sie duften.

In einer groBen Schissel die Tofuwirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerdsteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewérmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

SuBkartoffeln mit Chipotle-Tempeh
1/2 SuBkartoffel(n) - 301 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/218856_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Apfel, gehackt

Apfel, gehackt 1/4 groB3 (=8,3 cm @) (569)

1/8 groB3 (8,3 cm Q) (289) SuBkartoffeln, langs halbiert
SuBkartoffeln, langs halbiert 1 SuBkartoffel, 12,5 cm lang (2109g)
1/2 SuBkartoffel, 12,5 cm lang Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce,
(1059) aus der Dose, gehackt
Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce, 1 Paprika(s) (28g)

aus der Dose, gehackt Schalotten, diinn geschnitten
1/2 Paprika(s) (149) 1/2 Nelke(n) (289)

Schalotten, diinn geschnitten Tempeh, zerbréselt

1/4 Nelke(n) (149) 4 0z (1139)

Tempeh, zerbréselt Chilipulver

2 0z (579) 2 Prise (19)

Chilipulver Limettensaft

1 Prise (0g) 1/2 EL (mL)

Limettensaft (o]}

1/4 EL (mL) 1 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 220 °C (425 °F) vorheizen.

2. Die SiuBkartoffeln auf ein Backblech legen und nur mit der Halfte des Ols, Chilipulver sowie etwas Salz
und Pfeffer einreiben. Mit der Schnittflaiche nach unten auf das Blech legen und 30—40 Minuten résten,
bis sie weich und goldbraun sind.

3. In der Zwischenzeit das restliche Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erw&rmen. Schalotten,
zerbroselten Tempeh, Chipotle-Chilis, so viel Adobosauce wie gewlinscht und etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen. Unter gelegentlichem Rihren braten, bis Schalotten und Tempeh goldbraun sind, etwa 8—10
Minuten. Abdecken und warm halten.

4. Wenn die SuBkartoffeln fast fertig sind, den Apfel klein schneiden und in einer kleinen Schissel mit
Limettensaft vermengen.

5. Die SiuBkartoffeln mit der Schnittflache nach oben auf eine Servierplatte legen. Mit Chipotle-Tempeh und
etwas Apfelsalat bestreuen. Servieren.

Proteinerganzung(en) (£
Taglich essen

Proteinshake
2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Wasser 17 1/2 Tasse(n) (mL)

2 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)

2 1/2 Schépfer (je ~80 ml) (78g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

