Meal Plan - 1300-Kalorien veganer, eiweiBreicher RTRONGR
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 1369 kcal @ 128g Protein (37%) @ 21g Fett (14%) @ 132g Kohlenhydrate (38%) @ 35g Ballaststoffe (10%)
Fruhstick Mittagessen

205 kcal, 13g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 335 kcal, 22g Eiwei3, 41g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

E& Vegane Friihstiicks-Wirstchen & & Linsennudeln

-2 Wiirstchen- 75 kcall * 337 kcal

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkése
1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks Abendessen

145 kcal, 3g Eiwei3, 26g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 355 kcal, 18g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
e Pfirsich g
O 1 Pfirsich- 66 kcal

¢ Mi— Gebackene Chips

@ 8 Chips- 81 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Da
y 1364 kcal @ 116g Protein (34%) @ 299 Fett (19%) @ 135g Kohlenhydrate (40%) @ 249 Ballaststoffe (7%)

Fruhstick Mittagessen
205 kcal, 139 EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 330 kcal, 10g EiweiB3, 44g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Esa

a2 Vegane Frihstlicks-Warstchen
2 Warstchen- 75 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

e
Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkése Tomatensuppe
1/2 Bagel(s)- 130 kcal i 1 Dose- 211 kcal
Snacks Abendessen
145 kcal, 3g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 355 kcal, 18g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

PR Geschmorte Bohnen & Gemiise

> Pfirsich ¥
O 1 Pfirsich- 66 kcal ELSE

i 353 kcal

P

Gebackene Chips
M&D 3 Chips- 81 keal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Da
3 y 1288 kcal @ 122g Protein (38%) @ 289 Fett (19%) @ 118g Kohlenhydrate (37%) @ 20g Ballaststoffe (6%)
Frihstick Mittagessen

205 kcal, 13g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 330 kcal, 10g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Sonnenblumenkerne
120 kcal

B Vegane Friihstiicks-Wrstchen
_2 Wiirstchen- 75 kcal

e —
Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase Tomatensuppe
1/2 Bagel(s)- 130 kcal i 1 Dose- 211 kcal
Snacks Abendessen

105 kceal, 2g Eiwei3, 21g netto Kohlenhydrate, 1g Fett 320 kcal, 24g EiweiB3, 29¢g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Reiswaffel
* 3 Reiswaffel(n)- 104 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Linsen
174 kcal

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

a Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall



4

Fruhstick
215 keal, 15g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Grlner Proteinishake
130 kcal

Snacks
105 kceal, 2g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

.. Reiswaffel
> 3 Reiswaffel(n)- 104 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

a
y 1336 kcal @ 141g Protein (42%) @ 23g Fett (15%) @ 110g Kohlenhydrate (33%) @ 32g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
380 kcal, 22g Eiweil3, 499 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Linsensuppe mit Gemiise
139 kcal

Linsen
174 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Abendessen
310 kcal, 30g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

4 Gebratener Griinkohl
a‘ 91 kcal

Vegane Crumbles
i@ 11/2 Tasse(n)- 219 keal



Day
5

Fruhstick
215 keal, 15g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcall

Grlner Proteinishake
130 kcal

Snacks
130 kcal, 15g EiweiB3, 7g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

2 ,}_ & ) Karottensticks

&= 1 Karotte(n)- 27 kcal

] Proteinishake (Mandelmilch)
. 105 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
6

Frihstick
195 kceal, 5g Eiwei3, 23g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

e Brezeln
g 110 keal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
130 kcal, 15¢g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

S & ) Karottensticks

S 1 Karotte(n)- 27 keal

J Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

1355 kcal @ 135g Protein (40%) @ 269 Fett (17%) @ 109g Kohlenhydrate (32%) @ 379 Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
310 kcal, 14g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

_ ~ Toskanische weil3e Bohnensuppe
. 0\ 202 kcal

y Sojamilch
ﬁ. 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Abendessen
370 kcal, 18g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

1357 kcal @ 123¢g Protein (36%) @ 30g Fett (20%) @ 119g Kohlenhydrate (35%) @ 29g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
330 kcal, 12g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

. ( ¥ Rote-Linsen-Suppe
l “201 kcal

» Naan-Brot
9 ® 1/2 Stuck(e)- 131 keal

Abendessen
370 kcal, 189 EiweiB3, 399 netto Kohlenhydrate, 9g Fett

8 Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
s\ 369 kcal




a
y 1264 kcal @ 118g Protein (37%)

7

Fruhstick
195 kcal, 5g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

et Brezeln
110 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Snacks
130 kcal, 15g Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

] Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

29g Fett (21%) @ 114g Kohlenhydrate (36%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
330 kcal, 12g Eiweil3, 48g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

- (‘*‘ Rote-Linsen-Suppe
@d 201 kcal

2 Naan-Brot

P 1/2 Stiick(e)- 131 keal

Abendessen
275 kcal, 13g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

@R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
e /6 keal

&=\ Vollkornreis
ﬁx\ 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 57 kcal

A Chik'n-Stir-Fry
g 142 kcal




Einkaufsliste

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte Getranke

|:| Wei3e Bohnen (konserviert)
1 1/4 Dose(n) (549q)

Tempeh
D 2 0z (579)

D Linsen, roh
10 EL (120g9)

] vegetarische Burgerkrimel
1 1/2 Tasse (1509)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose (4489)

D rote Linsen, roh
4 EL (489)

D Sojasauce
11/4TL (mL)

Gemiuse und Gemuseprodukte

|:| Kale-Blatter
3 3/4 Tasse, gehackt (150g9)

|:| Knoblauch
4 1/4 Zehe(n) (139)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
3/4 Ibs (335¢)

] frischer Spinat
1 1/2 Tasse(n) (459)

I:‘ Zwiebel
2/3 mittel (6,4 cm &) (739)

|:| Sellerie, roh
1/4 Stiel, groB3 (28—-30 cm) (169)

|:| Karotten
4 1/3 mittel (2629)

|:| Kartoffeln
1/2 mittel (Durchm. =2,25-3,25") (1079)

|:| Tomatenmark
1/2 EL (89)

D Tomaten
4 EL Cherrytomaten (379)

Paprika
[ 1/4 mittel (309)

Fette und Ole

D 1 1/2 oz (mL)

|:| Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Gewlrze und Krauter

D Wasser
23 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
22 1/2 Schopfer (je =80 ml) (6989)

D Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (319)

D Mandelmilch, ungesift
1 1/2 Tasse (mL)

Andere

D vegane Frihstlcks-Wirstchen (Stiick)
6 Wurste (1359)

D Milchfreier Frischkase
2 1/4 EL (349)

D Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
16 Crips (379)

|:| Linsenpasta
2 2/3 0z (769)

Né&hrhefe
I:] 1/4 EL (19)

|:| Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359)

Teriyaki-SoR3e
L] 4 EL (mL)

|:| ltalienische Gewlrzmischung
1/4 EL (39)

|:| Sojamilch, ungesiift
1/2 Tasse(n) (mL)

D vegane Chik'n-Streifen
1 1/4 oz (359)

Backwaren

] Bagel
1 1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (1049g)

Naan- Brot
D 1 Stlck(e) (909)

Obst und Fruchtsafte
D Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

Orange
D 3 Orange (4629)

|:| Banane
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (599)

Nuss- und Samenprodukte



Chiliflocken
D 3 Prise (19)

Salz

D 1 1/2 Prise (19)

|:| gemahlener Koriander
4 Prise (19)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g)

Suppen, Saucen und BratensoBen

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

D Pasta-Sauce
1/6 Glas (ca. 680 g) (1129)

|:| Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
2 Dose (ca. 300 g) (5969)

D Sonnenblumenkerne
1 1/3 oz (389)

|:| Waln(isse
4 EL, ohne Schale (259)

Snacks

[] Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
6 Kuchen (549)

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)

Getreide und Teigwaren

D Vollkornreis (brauner Reis)
3 EL (349)



Recipes @ RTRONGR

Frihstlck 1 &£
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Vegane Frihstlcks-Wiurstchen
2 Wirstchen - 75 kcal @ 9g Protein @ 39 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

§ de.for_single_meal vegane Frihsticks-Wiirstchen

vegane Friihstiicks-Wirstchen (Stiick)
(Stiick) 6 Wirste (1359)
2 Wrste (459)

1. Wirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. Servieren.

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s) - 130 kcal @ 4g Protein @ 49 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Milchfreier Frischkase

s » Milchfreier Frischkase 2 1/4 EL (349)

't 3/4EL (11g) Bagel

Bagel 1 1/2 kleiner Bagel (& 7,5 cm)
1/2 kleiner Bagel (& 7,5 cm) (359) (1049q)

1. Bagel nach gewlinschtem Braunungsgrad toasten.\r\nVeganen Frischkase aufstreichen.\r\nGeniefBen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29542_1.0-880_0.5?from_pdf=true

Frihstick 2 @

An Tag 4 und Tag 5 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

GrUner Proteinishake

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange
1 Orange (1549)

130 kcal @ 149 Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1/2 Orange (779)

Banane, gefroren

1/4 mittel (=17,8—20,0 cm lang)
(309)

Proteinpulver, Vanille

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Orange, geschalt, in Scheiben
geschnitten und entkernt

1 Orange (1549)

Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
frischer Spinat

1 Tasse(n) (309)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswdirfel
dazugeben).\n\nGrindlich mixen. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufligen.\r\nSofort servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/141_1.0-664_0.5?from_pdf=true

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
—sihgie_ harte, gesalzene Brezeln

4] harte, gesalzene Brezeln 2 0z (579)
i 10z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

WalnUsse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Walniisse
Walniisse 4 EL, ohne Schale (259g)

2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£

An Tag 1 essen

Linsennudeln
337 kcal @ 22g Protein @ 3g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
2 2/3 0z (769) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

1/6 Gilas (ca. 680 g) (1129) 2. Mit Sauce servieren.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/907_1.0-147_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Sonnenblumenkerne

120 kcal @ 69 Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Tomatensuppe

1 Dose - 211 kcal @ 4g Protein

Mittagessen 3 [©

An Tag 4 essen

Linsensuppe mit Gemuse

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 1 1/3 0z (38g)

2/3 0z (199)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 429 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal

Konzentrierte

Konzentrierte Dosen-Tomatensuppe
Dosen-Tomatensuppe 2 Dose (ca. 300 g) (596q9)

1 Dose (ca. 300 g) (2989g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

139 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Linsen
174 kcal @ 129 Protein

gemischtes Tiefklihilgemiise
6 EL (519)

Knoblauch

1/4 Zehe(n) (1)

% Nahrhefe

1/4 EL (19)

Kale-Blatter

4 EL, gehackt (109)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

Linsen, roh

2 EL (249)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. Alle Zutaten in einen

groBen Topf geben und
zum Kochen
bringen.\n\n15-20 Minuten
kochen lassen, bis die
Linsen weich sind.\r\nMit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.667-163_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/871_0.5-20629_1.0-690_1.0?from_pdf=true

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~  Salatdressing

11/2 EL (mL)

| Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

. 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.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.



Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Toskanische weil3e Bohnensuppe
202 kcal @ 10g Protein @ 49 Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 79 Ballaststoffe

Sojamilch
1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 klein (189g)

frischer Spinat

1/2 Tasse(n) (159)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

1 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/4 Dose(n) (110g9)

Sellerie, roh, gehackt

1/4 Stiel, groB (28—-30 cm) (169)
Karotten, gehackt

1/4 grof3 (189)

ol

1/4 EL (mL)

Ergibt 1/2 Tasse(n)

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

59 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Salatdressing

11/2 EL (mL)

. Gemischte Blattsalate

1 1/2 Tasse (459)

1. Olin einem groBen Topf
bei mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch
hinzufugen und etwa 5
Minuten anbraten, bis sie
weich sind. Karotten und
Sellerie hinzufiigen und
weitere 8—10 Minuten
unter gelegentlichem
Ruhren garen.

2. Briihe, weiBe Bohnen,
italienische Gewtirze,
zerstoBene Chiliflocken
sowie Salz/Pfeffer nach
Geschmack in den Topf
geben und zum Kécheln
bringen. Hitze reduzieren
und zugedeckt 15 Minuten
kbécheln lassen.

3. Spinat einrGhren und 1-2
Minuten kochen, bis er
welk ist.

4. Servieren.

29 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Blattsalate und Dressing in
einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/83210_1.0-58102_0.5-690_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rote-Linsen-Suppe

201 kcal @ 8g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~ Translation missing:
t de.for_single_meal

‘ Karotten, gewirfelt

1/4 grof3 (189g)
Kartoffeln, gewiirfelt
1/4 mittel (Durchm. =2,25-3,25")

(53)
0]
1/4 EL (mL)

gemahlener Koriander

2 Prise (0g)

Tomatenmark

1/4 EL (49)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 mittel (=6,4 cm &) (289)
rote Linsen, roh

2 EL (249)

1. Olin einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Zwiebel, Karotte, Knoblauch sowie eine Prise Salz und Pfeffer hinzufligen. 5—7 Minuten garen, bis die

Zwiebel weich ist.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, gewirfelt

1/2 groB3 (369)

Kartoffeln, gewiirfelt

1/2 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(1079)

ol

1/2 EL (mL)

gemahlener Koriander

4 Prise (19)

Tomatenmark

1/2 EL (89)

Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1 1/2 Tasse(n) (mL)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)
rote Linsen, roh

4 EL (489)

3. Gemdisebrihe, Linsen, Kartoffel, Kreuzkiimmel, Tomatenmark und Koriander einriihren. Zum Kochen
bringen, dann reduzieren und zugedeckt 20-25 Minuten kécheln lassen, bis Linsen und Kartoffeln zart

sind.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Naan-Brot
1/2 Stlck(e) - 131 kcal @ 4g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Naan-Brot
1/2 Stiick(e) (459)

39 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

Naan-Brot
1 Stlick(e) (909)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/225791_0.5-135_0.5?from_pdf=true

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pfirsich

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Pfirsich

1 mittel (Durchm. 2,67") (1509)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gebackene Chips

8 Chips - 81 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

0 WY Translation missing:

de.for_single_meal

Geschmack
8 Crips (199)

1. Guten Appetit.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Reiswaffel

Gebackene Chips, beliebiger

Far alle 2 Mahlzeiten:

Gebackene Chips, beliebiger
Geschmack
16 Crips (379)

3 Reiswaffel(n) - 104 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Reiswaffeln, beliebiger
Geschmack
3 Kuchen (279)

1. Guten Appetit.

Far alle 2 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger
Geschmack
6 Kuchen (549)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/169_1.0-117360_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/117129_3.0?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks

1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og 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.

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 149 Protein @ 49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1/2 Tasse (mL)

B Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:
‘ de.for_single_meal Proteinpulver
-5 Proteinpulver 1 1/2 Schoépfer (je =80 ml) (479)
1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 1 1/2 Tasse (mL)

YT S

1. Gut vermischen.\r\nServieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58048_1.0-662_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Geschmorte Bohnen & Gemise
353 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

) defor_single_meal WeiBe Bohnen (konserviert),

. WeiBe Bohnen (konserviert), abgetropft & abgespiilt
abgetropft & abgespiilt 1 Dose(n) (4399)
1/2 Dose(n) (2209) Kale-Blatter
Kale-Blatter 2 Tasse, gehackt (80g)
1 Tasse, gehackt (40g) (o]

el 1 EL (mL)

"4 1/2 EL (mL) Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)
1 Zehe(n) (39) Chiliflocken
Chiliflocken 2 Prise (0g)
1 Prise (0g) Gemiisebriihe (servierbereit)
Gemiisebriihe (servierbereit) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

3/4 Tasse(n) (mL)

Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

Den Knoblauch hinzufligen und etwa 1 Minute anbraten, bis er duftet.

Die Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer einrihren. 30 Sekunden kochen.

Den Grlunkohl hinzufiigen und andinsten, bis er leicht welk ist.

Die weiBen Bohnen und die GemUsebrihe einrihren.

Zudecken und 10 Minuten kdcheln lassen. (Fir einen dickeren Eintopf den Topf unbedeckt lassen.)
Servieren.

N o ok~

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Einfaches Tempeh
2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 2 oz

(o]} 1. Tempeh in die gewiinschte
1 TL (mL) Form schneiden, mit Ol
Tempeh bestreichen und mit Salz,
2 0z (579) Pfeffer oder deiner

Lieblingsgewurzmischung
warzen.

2. Entweder in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze 5-7
Minuten anbraten oder im
vorgeheizten Ofen bei
375°F (190°C) 20-25
Minuten backen, dabei zur
Halfte wenden, bis es
goldbraun und knusprig ist.



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/272079_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/116595_0.5-20629_1.0?from_pdf=true

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Salz

1/2 Prise (09)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

Abendessen 3 4
An Tag 4 essen

Gebratener Grinkohl
91 kcal @ 29 Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

ol
1/2 EL (mL)
‘ Kale-Blatter
1 1/2 Tasse, gehackt (609)

Vegane Crumbles

. Die Kochanweisungen fur

Linsen kdénnen variieren.
Nach Mdglichkeit 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
abgieBen. Servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger Hitze
erhitzen. Griinkohl
hinzufigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Griinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.

1 1/2 Tasse(n) - 219 kcal @ 28g Protein @ 79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel
1 1/2 Tasse (1509)

1. Crumbles geman

Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wlirzen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/23092_1.5-115821_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Teriyaki-Kichererbsen-Pfanne
369 kcal @ 18g Protein @ 9g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose (2249)
Teriyaki-SoBe

2 EL (mL)

ol

1/4 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise

Far alle 2 Mahlzeiten:

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt

1 Dose (4489q)
Teriyaki-SoBe

4 EL (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Packung (ca. 285 g) (284Q)

1/2 Packung (ca. 285 g) (1429)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kichererbsen hinzufiigen und gelegentlich umriihren, etwa
5 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.

2. Gefrorenes Gemulse mit einem Schuss Wasser hinzufligen und etwa 6—8 Minuten kochen, bis das
Gemise weich und warm ist.

3. Teriyakisauce einrihren und 1-2 Minuten erhitzen, bis alles durchgewarmt ist. Servieren.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 59 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Salatdressing 1. Blattsalate, Tomaten und
1 1/2 EL (mL) Dressing in einer kleinen
Tomaten

Schissel vermischen.

4 EL Cherrytomaten (37g) Servieren.

Gemischte Blattsalate
1 1/2 Tasse (459)

Vollkornreis

1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20909_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/691_1.0-375_0.5-29539_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1/4 Tasse Vollkornreis, gekocht

Vollkornreis (brauner Reis)
4 TL (169)

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Chik'n-Stir-Fry
142 kcal @ 10g Protein @ 2g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Karotten, in diinne Streifen
geschnitten

1/2 klein (ca. 14 cm lang) (259)
Paprika, entkernt und in diinne
Streifen geschnitten

F1/4 mittel (30g)

. vegane Chik'n-Streifen

1 1/4 oz (35q)

Sojasauce

- 11/4 TL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Vollkornreis (brauner Reis)

1 1/2 EL (189)

. (Hinweis: Folgen Sie den

Anweisungen auf der
Reispackung, falls diese
von den untenstehenden
abweichen)

. Den Reis in einem Sieb

unter kaltem Wasser etwa
30 Sekunden lang
abspulen, um Starke zu
entfernen.

. Wasser in einem grofB3en

Topf mit dicht
schlieBendem Deckel bei
hoher Hitze zum Kochen
bringen.

. Den Reis hinzufligen,

einmal umrthren und
zugedeckt 30—45 Minuten
kdcheln lassen, bis das
Wasser aufgenommen ist.

. Vom Herd nehmen und

zugedeckt weitere 10
Minuten stehen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

. Reis & Wasser nach

Packungsanweisung
zubereiten (bei Bedarf
Wassermenge anpassen)
und beiseite stellen.

. Wahrenddessen Karotten,

Paprikastreifen und einen
kleinen Schuss Wasser in
eine Pfanne bei mittlerer
Hitze geben. Haufig
umrihren, bis das Gemdise
leicht dampft und weich
wird. Chik'n-Streifen
hinzufllgen und garen, bis
sie durch sind
(Packungsanweisung
beachten).

. Vollkornreis und

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



Proteinerganzung(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 Schépfer (je 80 ml) (939)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

