Meal Plan - 1500-Kalorien veganer eiweiBreicher SN

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
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

Fruhstick
180 kcal, 7g Eiwei3, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
185 kcal, 4g Eiwei3, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

. 3 Griinkohl-Chips
% | 138 kcal
i

Heidelbeeren

" : 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

1472 kcal @ 1349 Protein (36%) @ 369 Fett (22%) @ 1349 Kohlenhydrate (36%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
545 kcal, 26g Eiweil3, 81g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
&S 442 kcal

i < Einfacher Griinkohlsalat
: “" 1/2 Tasse- 28 kcal

‘ o= »—w Brotchen
1 Brotchen- 77 kcal

Abendessen
175 kcal, 12g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

- @ Gerostete Tomaten
i 1/2 Tomate(n)- 30 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal




Day
2

Fruhstick
180 kcal, 7g EiweiB3, 28g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

= Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Snacks
185 kcal, 4g EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

. 3 Griinkohl-Chips
% | 138 kcal
“l

Heidelbeeren

" ) * 1/2 Tasse(s)- 47 keal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Day
3

Frihstick
150 kcal, 15g Eiweif3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

; Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

Heidelbeeren

"' : 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Snacks
240 kcal, 99g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

= Fruchtsaft
3 1/2 Tasse- 57 kcal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 keal

1528 kcal @ 137g Protein (36%) @ 40g Fett (23%) @ 118g Kohlenhydrate (31%) @ 379 Ballaststoffe (10%)

Mittagessen
345 kcal, 26g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

5.{“ X, Rosmarin-gerGstete Radieschen

L] 2 1/4 Tasse(n)- 162 keal

<

Vegane Crumbles
@ 1 1/4 Tasse(n)- 183 kcal
Abendessen

435 kcal, 16g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Zoodles mit Marinara
281 kcal

#7 == Brotchen
2 Brotchen- 154 keal

1506 kcal @ 138g Protein (37%) @ 459 Fett (27%) @ 112g Kohlenhydrate (30%) @ 25¢g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
300 kcal, 13g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

3.!,‘.‘ x, Rosmarin-gertstete Radieschen
QL7 3/4 Tasse(n)- 54 keal

.

& Y Ceneral Tso's Tofu
' 245 kcal

Abendessen
435 kcal, 169 EiweiB3, 61g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

7 <. =4 Brotchen
@ 2 Brotchen- 154 kcal



Day 4 1514 kcal @ 140g Protein (37%)

Frihstick
150 kcal, 15g Eiweif3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

; Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

Heidelbeeren

" : 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Snacks
240 kcal, 99 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Fruchtsaft
3 1/2 Tasse- 57 kcal

.

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kceal

Day 5 1508 kcal @ 160g Protein (42%)

Frihstick
150 kcal, 15g Eiweif3, 11g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

J Proteinishake (Mandelmilch)
l 105 kcal

Heidelbeeren

" : 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Snacks
240 kcal, 99 EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Sonnenblumenkerne
180 kcal

= Fruchtsaft
1/2 Tasse- 57 kcal

Proteinergédnzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

a Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

589 Fett (35%) @ 90g Kohlenhydrate (24%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
300 kcal, 13g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

/PR, Rosmarin-gerdstete Radieschen
QL7 3/4 Tasse(n)- 54 kcal

=
i 4 b4

L General Tso's Tofu
@y} 245 keal

Abendessen
445 kcal, 199 EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

k Zucchini-Nudel-Curry-Bow!| mit Tofu
313 kcal

- Naan-Brot
;/fﬁ 1/2 Stlick(e)- 131 kcal

529 Fett (31%) @ 85g Kohlenhydrate (23%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
355 kcal, 29¢g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

2R Gerostete Tomaten
Rl 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

"Ry,

~= Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

Abendessen
380 kcal, 22g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

, Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

74 2 Knusprige chik'n-Tender
¥ 5 Tender(s)- 286 kcal
N




Day 6 1520 kcal @ 148g Protein (39%) @ 55g Fett (33%) @ 87g Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Frihstick Mittagessen
225 kcal, 11g EiweiB3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 355 kcal, 299 Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

. {g Gerostete Tomaten
e 1 1/2 Tomate(n)- 89 kcal

= Kirschtomaten
£ 6 Kirschtomaten- 21 kcal

% Vegane Wurst

Proteinreicher Musliriegel
1 Wurst(en)- 268 kcall

1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks Abendessen
165 kcal, 4g Eiwei3, 299 netto Kohlenhydrate, 2g Fett 390 kcal, 209 EiweiB3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

, Veganer Wirstchen- & Gemuse-Backblech
11 240 keal

Instant-Haferflocken mit Wasser

G5 1 packohen(s)- 165 keal

—_—

R Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Saesn 151 keal

Proteinerganzung(en)
380 kcal, 85¢g EiweiB3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

n Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcall

a
y 1550 kcal @ 1379 Protein (35%) @ 53g Fett (30%) @ 103g Kohlenhydrate (27%) @ 29¢g Ballaststoffe (8%)

7
Frahstick Mittagessen
225 keal, 11g Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 390 kcal, 18g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Pk Kirschtomaten | Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
B 6 Kirschtomaten- 21 kcal ’273 kcal

Proteinreicher Musliriegel e Gerostete Erdniusse
1 Riegel(n)- 204 kcal BELE 1/8 Tasse(n)- 115 keal
Snacks Abendessen
165 kcal, 4g Eiwei3, 29g netto Kohlenhydrate, 2g Fett 390 kcal, 20g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

gk \/eganer Wirstchen- & GemUse-Backblech
240 kcal

=, INnstant-Haferflocken mit Wasser
%ﬁ»’ 1 Packchen(s)- 165 keal
SR s Cinfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
Baaiene 151 keal

Proteinergéanzung(en)
380 kcal, 85g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Sojamilchjoghurt
2 Behalter (3019)

[] Currysauce
1/2 Tasse (1429)

D Vegetarische Chik'n-Tender
5 Stiicke (128g)

] vegane Wurst
3 Wirstchen (3009)

D Italienische Gewlrzmischung
4 Prise (29)

D Gemischte Blattsalate
6 Tasse (1809)

Obst und Fruchtsafte

Kiwi
D 4 Frucht (2769)

|:| Blaubeeren
2 1/2 Tasse (3709)

|:| Zitronensaft
11/4 TL (mL)

|:| Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Tomaten
5 1/2 mittel, ganz (& ~6,0 cm) (6729)

D Kale-Blatter
10 oz (2879)

|:| Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (11Q)
|:| Gefrorener Brokkoli
1/4 Packung (719)

|:| Radieschen
1 1/4 lbs (5679)

Zucchini
D 3 1/2 grofB3 (1142q)

D Frischer Ingwer
2 EL (129)

D Blumenkohl
1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (669)

Ketchup
[] 11/4 EL (219)

D Kartoffeln
1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

|:| Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g)

|:| Karotten
1 mittel (619)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

D Tempeh
2 0z (579)

D fester Tofu
18 0z (510q)

D vegetarische Burgerkrimel
1 1/4 Tasse (1259)

l:l Sojasauce
2 TL (mL)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose (2249)

l:l gerostete Erdniisse
2 EL (18g)

Gewiirze und Krauter

Salz
D 1/4 oz (89)
D Basilikum, getrocknet

4 Prise, gemahlen (19)

D Rosmarin, getrocknet
2 1/2TL (39)

Apfelessig
L] 1 EL (159)

Getranke

D Mandelmilch, ungesti3t
11/2 Tasse (mL)

Wasser
D 26 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
26 Schopfer (je =80 ml) (8069)

Getreide und Teigwaren

] ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

D Maisstarke
2 EL (169)

Backwaren

D Brétchen
5 Brétchen (5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (1409)

l:l Naan-Brot
1/2 Stlick(e) (459)

Suppen, Saucen und BratensoBen



Fette und Ole

D 2 1/3 0z (mL)

|:| Olivendl
4 TL (mL)

Salatdressing
[ 6 1/2 EL (mL)

D Pasta-Sauce
2 1/2 Tasse (6509)

|:| Gemisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
3 0z (85¢q)

SuBwaren

D Zucker
1 EL (139)

Fruhstlickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Péackchen (86g9)

Snacks

l:l proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (809)



Recipes @ 1RO

Frihstick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

t§\ de.for_single_meal Sojamilchjoghurt
\ Sojamilchjoghurt 2 Behalter (301g)

1 Behalter (1509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Kiwi
1 Kiwi - 47 kcal @ 19 Protein @ 0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 2 Frucht (138g)

1 Frucht (699)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/856_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Frahstiick 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Proteinishake (Mandelmilch)
105 kcal @ 149 Protein

49 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Mandelmilch, ungesiiBt

1/2 Tasse (mL)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

Blaubeeren
’ 1/2 Tasse (74Q)

Fur alle 3 Mahlzeiten:

Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je 80 ml) (479)
Mandelmilch, ungesuBt

11/2 Tasse (mL)

Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 3 Mahlzeiten:

Blaubeeren
1 1/2 Tasse (2229)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.

Frihstlick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein

B Translation missing:
de.for_single_meal

Tomaten
" 6 Kirschtomaten (1029)

Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten
12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und servieren.

Proteinreicher Musliriegel


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/662_0.5-20517_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59348_1.0-136_1.0?from_pdf=true

1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Tofu-Alfredo-Pasta mit Brokkoli
442 kcal @ 239 Protein @ 79 Fett @ 669 Kohlenhydrate @ 59 Ballaststoffe

Einfacher Grinkohlsalat
1/2 Tasse - 28 kcal @ 1g Protein

Translation missing:
de.for_single_meal

proteinreicher Musliriegel
1 Riegel (40q)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Basilikum, getrocknet

4 Prise, gemahlen (1g)
Mandelmilch, ungesiiBt

2 EL (mL)

Salz

1/8 Prise (0g)

Knoblauch

1/2 Zehe(n) (29)
Gefrorener Brokkoli

1/4 Packung (719)

fester Tofu

1/4 Packung (450 g) (113g)
ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

29 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

129 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fur alle 2 Mahlzeiten:

proteinreicher Musliriegel
2 Riegel (80q)

. Pasta und Brokkoli nach

Packungsanweisung
kochen.

. Wahrenddessen Tofu,

Knoblauch, Salz und
Basilikum in einem
Zerkleinerer oder Mixer
geben.

. Mandelmilch nach und

nach hinzufigen, bis die
gewlnschte Konsistenz
erreicht ist.

. In eine Pfanne geben und

erwdrmen. Nicht zum
Kochen bringen, sonst
gerinnt die Sauce.

. Zum Servieren Pasta mit

Brokkoli und Sauce
toppen.

. Fir Reste: Fir beste

Ergebnisse Pasta, Sauce
und Brokkoli getrennt in
luftdichten Behaltern
aufbewahren. Bei Bedarf
erwarmen.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/901_1.0-59895_1.0-117923_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse

Salatdressing 1. Grinkohl mit einem
1/2 EL (mL) Dressing Ihrer Wahl

Kale-Blatter vermengen und servieren.
1/2 Tasse, gehackt (209)

Brétchen
1 Brétchen - 77 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Brotchen

Brotchen 1. Guten Appetit.
1 Brétchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (289)

Mittagessen 2 [£

An Tag 2 essen

Rosmarin-gerdstete Radieschen
2 1/4 Tasse(n) - 162 kcal @ 2g Protein @ 11g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse(n)
Radieschen, geviertelt 1. Den Ofen auf 350°F
3/4 Ibs (3409) (180°C) vorheizen.

| Zitronensaft 2. Radieschen vierteln und

1/4 EL (mL :
Rosma(rin,)getrocknet auf ein Backblech legen.

1/2 EL (2g) 3. Ol, Rosmarin und Salz
ol nach Geschmack Uber die
3/4 EL (mL) Radieschen geben und mit

den Handen gut verteilen,
sodass sie vollstéandig
bedeckt sind.

4. Ca. 35-40 Minuten
backen, dabei einmal
wenden.

5. Aus dem Ofen nehmen
und optional mit
Zitronensaft betraufeln.

6. Servieren!

Vegane Crumbles
1 1/4 Tasse(n) - 183 kcal @ 23g Protein @ 69 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2342_3.0-115821_2.5?from_pdf=true

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

vegetarische Burgerkriimel 1. Crumbles geman

11/4 Tasse (1259) Packungsanweisung
zubereiten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Mittagessen 3 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rosmarin-gerdstete Radieschen
3/4 Tasse(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ 49 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Radieschen, geviertelt

Radieschen, geviertelt 1/2 Ibs (2279)
t 40z (1139) Zitronensaft
Zitronensaft 1/2 TL (mL)
1/4 TL (mL) Rosmarin, getrocknet
Rosmarin, getrocknet 1TL (19)
4 Prise (1g) (o]}
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL)

1. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.
2. Radieschen vierteln und auf ein Backblech legen.

3. Ol, Rosmarin und Salz nach Geschmack Uiber die Radieschen geben und mit den Handen gut verteilen,
sodass sie vollstandig bedeckt sind.

4. Ca. 35—40 Minuten backen, dabei einmal wenden.
Aus dem Ofen nehmen und optional mit Zitronensaft betraufeln.
6. Servieren!

o

General Tso's Tofu
245 kcal @ 12g Protein @ 13g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2342_1.0-126056_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewirfelt

5 0z (1429)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)

(o]

1/2 EL (mL)
Maisstérke
1 EL (89g)
Apfelessig
1/2 EL (79)
Zucker

1/2 EL (79)
Sojasauce
1 TL (mL)
Frischer Ingwer, fein gehackt
1 EL (6g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 0z (284Q)

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

o]

1 EL (mL)
Maisstarke
2 EL (169)
Apfelessig
1 EL (159)
Zucker

1 EL (13g)
Sojasauce
2 TL (mL)
Frischer Ingwer, fein gehackt
2 EL (129)

1. Vermische in einer kleinen Schiissel Ingwer, Knoblauch, Sojasauce, Zucker und Apfelessig und stelle

die Sauce beiseite.

2. Wende den gewdrfelten Tofu in Maisstarke und etwas Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel, bis er

bedeckt ist.

3. Erhitze Ol in einer groBen Antihaftpfanne bei mittelhoher Hitze. Gib den Tofu dazu und brate ihn 5-8

Minuten, bis er knusprig ist.

4. Reduziere die Hitze auf niedrig und gieBe die Sauce hinein. Rihre um und koche, bis die Sauce

eindickt, ca. 1 Minute. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerdstete Tomaten
1 1/2 Tomate(n) - 89 kcal @ 1g Protein

79 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

{ Tomaten
= 1 1/2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (1379)
ol

1/2 EL (mL)

1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.
2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer

wirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 28g Protein

Far alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

3 klein, ganz (J =6,0 cm) (2739)
(o]

1 EL (mL)

129 Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/27087_1.5-118328_1.0?from_pdf=true

. T’/a*\\”i’ Translation missing:

de.for_single_meal
a4

—  vegane Wurst
-1 Wirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Servieren.

Mittagessen 5 (£

An Tag 7 essen

Kichererbsen- & Griinkohlsuppe
273 kcal @ 13g Protein @ 79 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft

1/2 Dose (2249)

Ol

1/2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (39)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)
Kale-Blatter, gehackt

1 Tasse, gehackt (409)

Gerostete Erdnlsse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 49 Protein

Ergibt 1/8 Tasse(n)

gerdstete Erdniisse
2 EL (18q)

99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Far alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
2 Wirstchen (2009g)

. In einem groBen Topf bei

mittlerer Hitze das Ol
erhitzen. Knoblauch
hinzufigen und 1-2
Minuten anbraten, bis er
duftet.

. Kichererbsen und

GemdUsebruhe hinzufigen
und zum Kochen bringen.
Gehackten Griinkohl
einrihren und 15 Minuten
kécheln lassen oder bis
der Grlinkohl
zusammengefallen ist.

. GroBzugig Pfeffer dartiber

mahlen und servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/29886_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Grankohl-Chips
138 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

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

Olivendl 4 TL (mL)

2 TL (mL) Kale-Blatter
Kale-Blatter 1 1/3 Bund (227¢9)
2/3 Bund (1139) Salz

Salz 1/2 EL (89)

1/4 EL (49)

Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Grunkohl waschen und grindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis beeintrachtigt).
Etwas Olivendl (iber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Réander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 99 Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Blaubeeren
Blaubeeren 1 Tasse (1489)

‘ 1/2 Tasse (74Q)

1. Heidelbeeren abspulen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/332_2.0-20517_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single meal
—sihgie_ Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne 3 0z (859)
1 0z (289)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:
— de.for_single_meal Fruchtsaft
Fruchtsaft 12 fl oz (mL)
4 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Packchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g 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.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/420_1.0-155_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £

An Tag 1 essen

Gerostete Tomaten

1/2 Tomate(n) - 30 kcal @ Og Protein @ 29 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

LR e gy A B Ergibt 1/2 Tomate(n)

| Tomaten
< 1/2 klein, ganz (@ ~6,0 cm) (46)
= Ol

12 TL (mL)

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

Ergibt 2 oz
(o]

1 TL (mL)

Tempeh

2 0z (579)

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Léange 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.

. Tempeh in die gewlnschte

Form schneiden, mit Ol
bestreichen und mit Salz,
Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung
wlrzen.

. 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/27087_0.5-116595_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Zoodles mit Marinara
281 kcal @ 11g Protein @ 5g Fett @ 359 Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

7 Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

, Zucchini
. Zucchini 5 mittel (9809)
. 2 1/2 mittel (4909) Pasta-Sauce
Pasta-Sauce 2 1/2 Tasse (6509)

1 1/4 Tasse (3259)

1. Zucchini spiral schneiden (spiralisieren).

2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen, Zoodles hinzufligen und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten
garen, bis sie erwarmt sind.

3. (Optional) Zoodles auf ein Tuch legen und Uberschissiges Wasser abtupfen.

4. Zoodles zurlck in die Pfanne geben, Tomatensauce hinzufligen und erhitzen, bis die Sauce
durchgehend warm ist.

5. Servieren.
Brétchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 59 Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Brétchen
Brétchen 4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
2 Broétchen (=5,1 cm quadratisch, ~5,1 cm hoch) (112g)

=5,1 cm hoch) (569)

1. Guten Appetit.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2322_2.5-117923_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Zucchini-Nudel-Curry-Bow! mit Tofu
313 kcal @ 14g Protein @ 18g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

" fester Tofu, abgetropft, abgespiilt
und trockengetupft

1/4 Packung (450 g) (1139)

Blumenkohl, in Stiicke geschnitten

1/4 Kopf klein (Durchm. 4") (669)

Currysauce

1/2 Tasse (142q)

Zucchini

1/2 groB3 (162g)

o]

1/4 EL (mL)

Naan-Brot

. Tofu in ein sauberes

Kichentuch wickeln. Ein
dickes Buch flir 5 Minuten
darauflegen, um
Uberschissige Flissigkeit
zu drticken. Dann in Wirfel
schneiden.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen und
den Tofu braten, bis er
goldbraun und knusprig ist.
Beiseitestellen.

. Curry-Sauce in der

Mikrowelle oder einem
Topf erhitzen.
Wahrenddessen Zucchini-
Nudeln mit einem
Spiralschneider oder
Schaéler herstellen.

. Nudeln in eine Schiissel

geben, Blumenkohl und
Tofu hinzufugen. Curry-
Sauce dartber gieBen und
servieren.

1/2 Stiick(e) - 131 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Stiick(e)

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

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1047_1.0-135_0.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Kiwi
2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Kiwi
Kiwi 1. Kiwi in Scheiben
2 Frucht (1389) schneiden und servieren.

Knusprige chik'n-Tender
5 Tender(s) - 286 kcal @ 20g Protein @ 11g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 5 Tender(s)

Ketchup 1. Chik'n-Tender nach
11/4EL(21g) Packungsanweisung
Vegetarische Chik'n-Tender zubereiten.\n\nMit Ketchup

5 Stuicke (128g) servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/114725_2.0-861_1.25?from_pdf=true

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

€

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Kartoffeln, in Spalten geschnitten

Kartoffeln, in Spalten geschnitten 1 klein (Durchm. 1,75-2,25") (929)

1/2 klein (Durchm. 1,75-2,25") vegane Wurst, in mundgerechte
(469) Stiicke geschnitten
vegane Wurst, in mundgerechte 1 Wirstchen (1009)
Stiicke geschnitten ltalienische Gewiirzmischung
1/2 Wrstchen (509) 4 Prise (29)

"4 Iltalienische Gewiirzmischung (o]}

« 2 Prise (19) 2 TL (mL)

Ol Brokkoli, gehackt
1 TL (mL) 1 Tasse, gehackt (919)
Brokkoli, gehackt Karotten, in Scheiben
1/2 Tasse, gehackt (469) geschnitten
Karotten, in Scheiben 1 mittel (61g)

geschnitten
1/2 mittel (31g)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Gemise mit O, italienischer Wiirzmischung und etwas Salz und Pfeffer vermengen.

3. Gemuse und Wurstchen auf dem Backblech verteilen und unter einmaligem Umrihren zur Mitte hin etwa
35 Minuten résten, bis das Gemuse weich und die Wirstchen goldbraun sind. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Salatdressing

Salatdressing 6 EL (mL)

3 EL (mL) Tomaten

Tomaten 1 Tasse Cherrytomaten (1499)
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) Gemischte Blattsalate
Gemischte Blattsalate 6 Tasse (1809)

3 Tasse (909)

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


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/51747_0.5-691_2.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein @ 29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 7 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Wasser
Wasser 24 1/2 Tasse(n) (mL)
3 1/2 Tasse(n) (mL) Proteinpulver
Proteinpulver 24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

3 1/2 Schopfer (je =80 ml) (109g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

