Meal Plan - 1400-Kalorien veganer, eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2

Day 3

STRONG
F T

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

erstellen

Day .
] 1333 kcal @ 1289 Protein (38%)
Fruhstick

280 kcal, 7g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

IR Dynkle Schokolade
e 1 Quadrat(e)- 60 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

O Gurkenscheiben
R (34 Gurke- 45 keal

Snacks
105 kcal, 1g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

é Apfel

1 Apfel(s)- 105 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

33g Fett (23%) @ 108g Kohlenhydrate (32%) @ 23g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
170 kcal, 13g EiweiB3, 4g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

#‘
v
av,

Gebratene Champignons
4 oz Champignons- 95 kcal

Vegane Crumbles
@ 1/2 Tasse(n)- 73 keal

Abendessen
450 kcal, 35g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
174 kcal

PIETID Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch

Gl /1 Salatblatt(e)- 278 kcal

Recipes



Day :
2 1383 kcal @ 128g Protein (37%)

Fruhstick
280 kcal, 7g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

R Dunkle Schokolade
ez 1 Quadrat(e)- 60 kcal

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

(B Gurkenscheiben
R () 3/4 Gurke- 45 keal

Snacks
105 keal, 1g EiweiB3, 21g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

6 Apfel

1 Apfel(s)- 105 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

30g Fett (20%) @ 125g Kohlenhydrate (36%) @ 25g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
220 kcal, 12g EiweiB3, 22g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Bohnen- & Tofu-Gulasch
219 kcal

Abendessen
450 kcal, 35g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Linsen
174 kcal

KB Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch

Q) 1 Salatblati(e)- 278 keal




Da
y 1389 kcal @ 123¢g Protein (35%) @ 40g Fett (26%) @ 113g Kohlenhydrate (32%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
280 kcal, 7g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 370 kcal, 21g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

== Dunkle Schokolade ¥ Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
@& = 1 Quadrat(e)- 60 kcal @ 372 kcal
e 2| ( ) \\ 7} .-‘;
GroBer Musliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal
O Gurkenscheiben
R () 3/4 Gurke- 45 keal
Shacks Abendessen

135 kcal, 6g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 275 kceal, 17g EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Linsen
87 kcal

Sonnenblumenkerne
135 kcal

Gerostete Tomaten
g 1 Tomate(n)- 60 keal

Veggie-Burger-Patty
1 Patty- 127 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 4 1381 keal @ 1349 Protein (39%) @ 469 Fett (30%) @ 87g Kohlenhydrate (25%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Fruhstick Mittagessen
155 keal, 7g Eiwei3, 23g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 370 kcal, 21g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 8g Fett
= Sojajoghurt /e Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
1 Becher- 136 kcal w 372 kcal
== Kirschtomaten
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal
Snacks Abendessen
135 kcal, 6g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 390 kcal, 28g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 229 Fett
2 Sonnenblumenkerne = Gebratene Champignons
135 keal @i 4 oz Champignons- 95 kcal
Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day :
5 1387 kcal @ 125¢g Protein (36%)

Fruhstuck

155 kcal, 7g Eiwei3, 23g netto Kohlenhydrate, 4g Fett
= Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

= Kirschtomaten
| 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
95 kcal, 5g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

‘;«; Zuckerschoten
n ! 2 Tasse- 54 kcal
L~
> Wassermelone
g 4 0z- 41 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day |
6 1360 kcal @ 125g Protein (37%)
Frihstick

170 kcal, 5g Eiweif3, 13g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

Avocado-Toast
= 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
95 kceal, 5g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

",v; Zuckerschoten
: ! 2 Tasse- 54 kcal
/=
4 Wassermelone
4 0z- 41 kcal

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

n Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcall

409 Fett (26%) @ 111g Kohlenhydrate (32%) @ 22g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
420 kcal, 14g EiweiB3, 60g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Fruchtsaft
3 1/2 Tasse- 57 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

: Tofu Marsala
//217 kcal

Abendessen
390 kcal, 28g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Gebratene Champignons
4 oz Champignons- 95 kcal

Einfaches Tempeh
4 0z- 295 kcal

369 Fett (24%) @ 93g Kohlenhydrate (27%) @ 41g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
435 kcal, 18g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

: - Linsen-Chili
)l 290 kcal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Abendessen
330 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

A\ Karotten & Burgerkriimel-Pfanne
' 332 kcal



Day .
7 1360 kcal @ 125g Protein (37%)

Fruhstick
170 kcal, 5g Eiwei3, 13g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

h Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
95 kcal, 5g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 0g Fett

"',vh‘ Zuckerschoten
n ! 2 Tasse- 54 kcal
p<
g Wassermelone
ﬁ 4 0z- 41 kcal

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

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

369 Fett (24%) @ 93g Kohlenhydrate (27%) @ 41g Ballaststoffe (12%)

Mittagessen
435 kcal, 18g Eiweil3, 47g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

: Linsen-Chili
Q 290 keal

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Abendessen
330 kcal, 25g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett




Einkaufsliste

SiuBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
3 Quadrat(e) (30g)

|:| Ahornsirup
1 EL (mL)

Snacks

] groBer Musliriegel
3 Riegel (1119g)

Gemise und Gemiuseprodukte

D Gurke
2 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (719g)

|:| Schalotten
3/4 Schalotte (859)

|:| Rdémersalat
1 1/4 Kopf (7629)

D Pilze
13 1/4 0z (3769)

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (109)

I:‘ Zwiebel
1 1/2 mittel (6,4 cm &) (1649)

|:| Tomaten

4 3/4 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (5829)

|:| Zuckerschoten
6 Tasse, ganz (3789)

|:| Kartoffeln
21/2 0z (719)

|:| Frischer Koriander
2 EL, gehackt (69)

D Karotten
4 mittel (238¢)

|:| ganze Tomaten aus der Dose
2/3 Tasse (160g)

Gewilirze und Krauter

Salz
[ 1/3 TL (29)

D Thymian, frisch
1 Prise (09g)

Paprika
L] 1/4 EL (29)

|:| Balsamicoessig
1/4 EL (mL)

Chiliflocken
D 1/3TL (19)

@FASTR

Andere

D Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL)

D gerauchertes Paprikapulver
1/2 TL (19)

D Zuckerschoten
1/4 Tasse (219)

D Vegane Fleischballchen, gefroren
6 Fleischballchen (1809)

D Veggie-Burger-Patty
1 Patty (719)

D Sojamilchjoghurt
2 Behélter (3019g)

I:I Vegane Butter
1/2 EL (79)

Getreide und Teigwaren

I:I Seitan
6 0z (1709)
D Maisstéarke
4 Prise (19)

] getrockneter Bulgur
1/3 Tasse (479)

Fette und Ole

D 3 1/4 o0z (mL)

D Salatdressing
2 1/4 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Apfel
2 mittel (Durchm. 3") (3649)

D Wassermelone
12 0z (340g9)

D Fruchtsaft
4 fl oz (mL)

D Limettensaft
2 TL (mL)

D Avocados
1/2 Avocado(s) (1019)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

I:I wirzige Reis-Mischung
1 Beutel (=160 g) (1539)

Nuss- und Samenprodukte



|:| schwarzer Pfeffer
3/4 Prise, gemahlen (0g)

|:| Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (2g)

|:| Chilipulver
2 TL (59)

Getranke

D Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

Hulsenfriichte und Hulsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 Tasse (1849)

|:| vegetarische Burgerkrimel
5/6 Packung (=340 g) (2779)

fester Tofu
D 1/4 Ibs (1209)

D Weil3e Bohnen (konserviert)
1/4 Dose(n) (1109)

Tempeh
[] 1/2 Ibs (2279)

|:| Sojasauce
2 EL (mL)

D Sonnenblumenkerne
11/2 0z (439)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Gemisebriihe (servierbereit)
1 1/4 Tasse(n) (mL)

Backwaren

Brot
D 2 Scheibe (649)



Recipes @ EASTR

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

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Zartbitterschokolade, 70-85 %
Zartbitterschokolade, 70-85 % 3 Quadrat(e) (309)
1 Quadrat(e) (10g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

GroBer Musliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal A
—single_ groBer Musliriegel

groBer Miisliriegel 3 Riegel (111g)
1 Riegel (379)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gurkenscheiben
3/4 Gurke - 45 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

% Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal G
urke

Gurke 2 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (6779)
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

1. Gurke in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/58056_0.5-137_1.0-58052_3.0?from_pdf=true

Frihstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
: Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
!.§ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
N_ Sojamilchjoghurt 2 Behalter (3019)
~ 1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
L de.for_single_meal
Tomaten
Tomaten 12 Kirschtomaten (2049)

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.

Friihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 99 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Avocados, reif, in Scheiben

Avocados, reif, in Scheiben geschnitten
% geschnitten 1/2 Avocado(s) (1019g)
sSW8 | 1/4 Avocado(s) (509) Brot
. Brot 2 Scheibe (649)
1 Scheibe (329)

1. Brot toasten.
2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel zerdriicken.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-59348_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/239_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz Champignons

Pilze, in Scheiben geschnitten 1. Olin einer Pfanne bei
‘(.".)IOZ (1139) mittlerer Hitze erhitzen.
1/2 EL (mL) 2. Champignons in die

Pfanne geben und braten,
bis sie weich sind, etwa 5—
10 Minuten.

3. Mit Salz/Pfeffer und
beliebigen Gewdirzen oder
Krautern wirzen.
Servieren.

Vegane Crumbles
1/2 Tasse(n) - 73 kcal @ 9g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles geman

1/2 Tasse (509) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

e

|


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25993_1.0-115821_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £

An Tag 2 essen

Bohnen- & Tofu-Gulasch
219 kcal @ 12g Protein @ 69 Fett @ 229 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

fester Tofu, abgetropft und gewiirfelt 1. Ol in einer Pfanne bei

. 13/40z(509) mittlerer Hitze erhitzen.
~ Knoblauch, fein gehackt Tofu hinzufiigen und ca. 5
1/4 Zehe (19) Minuten braten, bis er

Thymian, frisch goldbraun ist.

1 Prise (0g)

Paprika 2. Zwiebel und Knoblauch
1/4 EL (29) hinzufligen und etwa 8
o] Minuten kochen. Paprika,
1/4 EL (mL) Thymian, einen Schuss
Zwiebel, gewirfelt Wasser und etwas

1/4 mittel (=6,4 cm J) (289) Salz/Pfeffer nach

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

Geschmack hinzuftgen.
Umrthren.

3. Bohnen hinzufiigen und
weitere ca. 5 Minuten
kochen, dabei haufig
umrihren, bis die Bohnen
durchgewarmt sind.

Servieren.
Mittagessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen
Reis-Pilaw mit fleischlosen Fleischballchen
372 kcal @ 21g Protein @ 8g Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Zuckerschoten, Enden
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten
abgeschnitten 1/4 Tasse (219)
1/8 Tasse (119) Tomaten
Tomaten 6 Kirschtomaten (102g)
3 Kirschtomaten (51g) Vegane Fleischbéllchen, gefroren
Vegane Fleischbéllchen, gefroren 6 Fleischballchen (1809g)
3 Fleischbéllchen (90g) wirzige Reis-Mischung
wiirzige Reis-Mischung 1/2 Schachtel (=227 g) (1139)

1/4 Schachtel (=227 g) (579)

1. Reismischung nach den Anweisungen flr den Herd zubereiten, aber zur Halfte der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten unterriihren und far die restliche Zeit mitgaren. Beiseitestellen.

2. Inzwischen vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Reis-Pilaw anrichten und mit den veganen Fleischballchen toppen. Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/31304_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/84171_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Fruchtsaft

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

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

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 19 Fett @ 299 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

wirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
1/4 Beutel (=160 g) (40g) zubereiten.

Tofu Marsala
217 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/155_0.5-158_0.5-126483_0.5?from_pdf=true

Knoblauch, fein gehackt

1/2 Zehe(n) (29)

Schalotten, fein gehackt

1/4 Schalotte (289)

Pilze, in Scheiben geschnitten
1 1/4 0z (359)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

21/2 0z (719)

Gemiisebriihe (servierbereit), hei
1/4 Tasse(n) (mL)
Balsamicoessig

1/4 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Maisstéarke

4 Prise (19)

Vegane Butter

1/2 EL (79)

Kartoffeln, geschalt und geviertelt
21/2 0z (719)

. Gib die Kartoffeln in einen

groBen Topf und bedecke
sie mit Wasser. Zum
Kécheln bringen und 10—
15 Minuten kochen, bis die
Kartoffeln mit einer Gabel
gar sind. Abgief3en und die
Kartoffeln zurlick in den
Topf geben. Butter sowie
etwas Salz und Pfeffer
zugeben. Mit einer Gabel
zerstampfen, bis sie glatt
sind. Die Kartoffelptree
beiseitestellen.

. Vermische in einer kleinen

Schiissel die heiBe Brihe
mit der Maisstérke und
etwas Salz, bis alles
aufgeldst ist. Beiseite
stellen.

. Erhitze die Halfte des Ols

in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze. Gib den
Tofu und etwas Salz und
Pfeffer dazu. Unter
gelegentlichem Rihren 4—
6 Minuten braten, bis er
knusprig ist. Tofu auf einen
Teller geben.

. Erhitze das restliche Ol in

derselben Pfanne. Gib die
Pilze und Schalotte dazu
und brate 3-5 Minuten, bis
die Pilze zu braunen
beginnen. Gib den
Knoblauch dazu und brate
eine weitere Minute, bis er
duftet.

. Gib die Briihe und den

Balsamicoessig dazu. Zum
Kécheln bringen und etwa
3-5 Minuten kochen, bis
die Sauce eindickt.

. Gib den Tofu zurlck in die

Pfanne und lasse alles
kurz aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Serviere Tofu Marsala mit

Kartoffelpiree.



Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen-Chili
290 kcal @ 13g Protein

69 Fett @ 379 Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

1/3 Tasse (809)
Knoblauch, fein gehackt
2/3 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gehackt

1/6 mittel (=6,4 cm Q) (18g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
getrockneter Bulgur

2 2/3 EL (239)

schwarzer Pfeffer

1/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

2/3 Prise (19)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19)

Chilipulver

1 TL (39)

Linsen, roh

2 2/3 EL (329)

o]

1 TL (mL)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

ganze Tomaten aus der Dose,
gehackt

2/3 Tasse (160g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/3 Zehe(n) (4g)

Zwiebel, gehackt

1/3 mittel (=6,4 cm @) (379)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)
getrockneter Bulgur

1/3 Tasse (479)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 1/3 Prise (19)
Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 TL (29)

Chilipulver

2 TL (59)

Linsen, roh

1/3 Tasse (649)

ol

2 TL (mL)

1. In einem groBen Topf bei mittelhoher Hitze O, Zwiebel und Knoblauch vermengen und 5 Minuten
anbraten. Linsen und Bulgur einriihren. Briihe, Tomaten, Chilipulver, Kreuzkimmel sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack hinzufligen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 30 Minuten kécheln
lassen, oder bis die Linsen zart sind.\r\n

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten, in Scheiben geschnitten

3/8 mittel (239)
Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (D =6,0 cm) (929)

Romersalat, grob gehackt
3/4 Herzen (375q)
Salatdressing

1 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Tomaten, gewiirfelt

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

Romersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/182_0.667-379_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Apfel

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

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Sonnenblumenkerne
135 kcal @ 69 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single _meal
-single_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 11/2 0z (439)
3/4 0z (219)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/229_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_0.75?from_pdf=true

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

Zuckerschoten
2 Tasse - 54 kcal @ 49 Protein @ 0Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

¢ T Translation missing: Fur alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Zuckerschoten
Zuckerschoten 6 Tasse, ganz (378g)
h 2 Tasse, ganz (1269)

1. Nach Belieben mit Salz wiirzen und roh servieren.

Wassermelone
4 0z - 41 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Wassermelone
Wassermelone 12 0z (3409)

4 0z (1139)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3466_4.0-26041_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen

174 kcal @ 129 Protein

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1 Prise (19)

Wasser

2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969)

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.

Ahorn-Seitan in Salatblattern mit veganem Ranch

1 Salatblatt(e)

Translation missing:
de.for_single_meal

. Gurke, gewiirfelt
/ 3 Scheiben (219g)
' Veganes Ranch-Dressing

1/2 EL (mL)

Seitan, zerbrockelt

3 0z (859)

Schalotten, in Scheiben
geschnitten

1/4 Schalotte (28g)
Ahornsirup

1/2 EL (mL)

Romersalat

1 Blatt innen (69)

ol

1 TL (mL)

gerauchertes Paprikapulver
1/4 TL (19)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Schalotte und etwas Salz und Pfeffer in die Pfanne geben. 1-2 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Seitan und Paprika hinzufiigen und umrihren, bis alles bedeckt ist. Ohne Rihren 4-5 Minuten braten,
bis der Seitan beginnt, knusprig zu werden. Umrihren und weitere 4-5 Minuten braten, bis der gesamte

Seitan knusprig ist.

3. Hitze ausschalten. Ahornsirup unterrihren.
4. Seitan in Salatblatter geben, mit Gurke toppen und mit etwas veganem Ranch betraufeln. Servieren.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Gurke, gewiirfelt

6 Scheiben (429)
Veganes Ranch-Dressing
1 EL (mL)

Seitan, zerbrockelt

6 0z (1709)

Schalotten, in Scheiben
geschnitten

1/2 Schalotte (579)
Ahornsirup

1 EL (mL)

Romersalat

2 Blatt innen (129)

ol

2 TL (mL)

gerauchertes Paprikapulver
1/2 TL (19)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_1.0-120730_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Linsen

87 kcal @ 69 Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein

Veggie-Burger-Patty
1 Patty - 127 kcal @ 10g Protein

1/4 Prise (0g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249)

59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tomate(n)

Tomaten 1
i 1 klein, ganz (J =6,0 cm) (919)

= Ol

1 TL (mL)

39 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Patty

Veggie-Burger-Patty 1
1 Patty (719)

Salz 1.

Die Kochanweisungen fir
Linsen kénnen variieren.
Nach Méglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

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

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

Tomaten der L&nge nach
durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

. Den Burger nach

Packungsanweisung
zubereiten.

Servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20629_0.5-27087_1.0-118354_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 79 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Pilze, in Scheiben geschnitten

Pilze, in Scheiben geschnitten 1/2 Ibs (2279)
4 0z (113g) (o]

Ol 1 EL (mL)
1/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10 Minuten.
3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewtirzen oder Krautern wiirzen. Servieren.

Einfaches Tempeh
4 0z - 295 kcal @ 249 Protein @ 159 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 89 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
(?I.e.for_smgle_meal A1

Ol 4TL (mL)

2TL (mL) Tempeh

Tempeh 1/2 lbs (227)

4 0z (1139)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wirzen.

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/25993_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karotten & Burgerkrimel-Pfanne
332 kcal @ 25g Protein @ 15¢g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

B 1A% Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Frischer Koriander, gehackt

Frischer Koriander, gehackt 2 EL, gehackt (69)
3 TL, gehackt (39) Zwiebel, gehackt
Zwiebel, gehackt 2/3 grol3 (100g)
1/3 groB3 (509) Knoblauch, fein gehackt
Knoblauch, fein gehackt 1 1/3 Zehe(n) (49)
2/3 Zehe(n) (2g) ol
Ol 4 TL (mL)
= 2TL (mL) Limettensaft
Limettensaft 2 TL (mL)
1TL (mL) Chiliflocken
Chiliflocken 1/3TL (19)
1 1/3 Prise (0g) Wasser
Wasser 4 TL (mL)
2 TL (mL) Sojasauce
Sojasauce 2 EL (mL)
3 TL (mL) vegetarische Burgerkriimel
vegetarische Burgerkriimel 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139) Karotten
Karotten 2 2/3 grof3 (192g)

1 1/3 grof3 (969)

1. Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erwarmen und Ol hinzufiigen. Zwiebel und Knoblauch
einrthren und gelegentlich umrGhren.

2. Wahrenddessen Karotten in kleine Stifte schneiden. Die Karotten zu den Zwiebeln geben sowie
Chiliflocken und eine Prise Salz und Pfeffer. Weitergaren, bis die Zwiebeln gebraunt sind und die
Karotten leicht weich geworden sind.

3. Burgerkriimel in die Pfanne geben und untermischen. Sojasauce, Wasser und die Hélfte des Korianders
hinzufugen.

4. Sobald alles vollstandig durchgegart ist, servieren und mit Limettensaft und dem restlichen Koriander
garnieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/17345_1.0?from_pdf=true

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

