Meal Plan - 1700-Kalorien veganer eiwei3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
@ FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen
Day .
] 1668 kcal @ 148g Protein (35%) @ 28g Fett (15%) @ 170g Kohlenhydrate (41%) @ 379 Ballaststoffe (9%)
Fruhstick Mittagessen

265 kcal, 10g EiweiB3, 39g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

S Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks
205 kcal, 7g Eiweif3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

=, Instant-Haferflocken mit Wasser
=5 1 packchen(s)- 165 kcal

-

& Sojamilch
ﬁ, ' 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

560 kcal, 29¢g Eiweil3, 679 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

) Proteinriegel
) 1 Riegel- 245 kcal

Vegan zerdrlcktes Kichererbsen-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 203 kcal

°t Birne
) 1 Birne(n)- 113 keal

Abendessen
250 kcal, 16g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

it Linsennudeln

‘*E 252 kcal



Day
2

Fruhstick
265 kcal, 10g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

S5 Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

{ 1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks
205 kcal, 7g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

=, INstant-Haferflocken mit Wasser
%&’ 1 Packchen(s)- 165 keal

2 Sojamilch
ﬁ. 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

1754 kcal @ 159¢g Protein (36%) @ 329 Fett (17%) @ 178g Kohlenhydrate (41%) @ 28g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
560 kcal, 29g Eiweil3, 67g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

1 Proteinriegel
| 1 Riegel- 245 kcal

Vegan zerdriicktes Kichererbsen-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 203 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Abendessen
340 kcal, 28g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

i Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis
o 338 keal




Day
3

Fruhstick
265 kcal, 10g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

S5 Sojajoghurt
1 Becher- 136 kcal

{ 1/2 Bagel(s)- 130 kcal

Snacks
205 kcal, 7g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

=, INstant-Haferflocken mit Wasser
%&’ 1 Packchen(s)- 165 keal

2 Sojamilch
ﬁ. 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

2 Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkase

1635 kcal @ 153¢g Protein (38%) @ 449 Fett (24%) @ 1379 Kohlenhydrate (34%) @ 19¢g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
445 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

g Stlickige Dosensuppe (nicht cremig)
W, 1/2 Dose- 124 kcal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
340 kcal, 28g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

i Teriyaki-Seitan mit Gemuse und Reis
o 338 keal

Day 4 1728 keal @ 1649 Protein (38%) @ 739 Fett (38%) @ 83g Kohlenhydrate (19%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Fruhstick
230 kcal, 10g Eiweil3, 35g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

L _ 1 Mittel getoasteter Bagel mit Marmelade
S, 1/2 Bagel(s)- 173 kcal

2 Sojamilch
ﬁ, - 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

Snacks
210 kcal, 7g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Pistazien
188 kcal

B Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
445 kcal, 23g Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

&\, Stuckige Dosensuppe (nicht cremig)
W, 1/2 Dose- 124 kcal

.. Gerostete Erdniusse
S8 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Abendessen
465 kcal, 38g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

5 Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
& 4 SpieBe- 466 kcal

o R




Day 5 1702 kcal @ 1589 Protein (37%)

Frihstick
230 kcal, 10g EiweiB3, 35g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

_J Mittel getoasteter Bagel mit Marmelade

/@4 1/2 Bagel(s)- 173 kcal

Sojamilch

ff“f*;';. 2/3 Tasse(n)- 56 kcal

Snacks
210 keal, 7g EiweiB3, 8g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

 Pistazien
188 kcal

.= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcall

Day 6 1693 kcal @ 149g Protein (35%)

FrOhstick
305 kcal, 8g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

R, g

-3 Erdbeeren
) 3 3/4 Tasse(n)- 195 kcal

AR

Snacks
190 kcal, 10g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n)- 111 kcal

« Hummus-Toast

3 1 Scheibe(n)- 146 kcal
S

Sojamilch

g 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 keal

73g Fett (39%) @ 81g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 18g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

g Gerostete Erdnlisse

2ee 1/8 Tasse(n)- 115 keal

Abendessen
465 kcal, 389 EiweiB3, 11g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

: Chik'n-Satay mit Erdnusssauce
4 SpieBe- 466 kcal

<1

(e

669 Fett (35%) @ 94g Kohlenhydrate (22%) @ 32g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
415 kcal, 18g Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Erdnlisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Abendessen
400 kcal, 289 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

f Cajun-Tofu
‘ _. 314 kcal

Linsen
87 kcal




7

Fruhstick
305 kcal, 8g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

S

—~2 Erdbeeren
b 3 3/4 Tasse(n)- 195 keal

Gerostete Mandeln
;“ 1/8 Tasse(n)- 111 keal

Snacks
190 kcal, 10g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

& Hummus-Toast
} 1 Scheibe(n)- 146 kcal

> Sojamilch
ﬁ . 1/2 Tasse(n)- 42 kcal

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

5 Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

a
y 1749 kcal @ 158¢g Protein (36%) @ 599 Fett (30%) @ 109g Kohlenhydrate (25%) @ 379 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
470 kcal, 28g Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Seitan-Salat
359 kcal

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Abendessen
400 kcal, 28g Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

f Cajun-Tofu
‘ ‘ 314 kcal

Linsen
87 kcal




Einkaufsliste

Andere
D Sojamilchjoghurt
3 Behalter (4519)

|:| Milchfreier Frischkase
2 1/4 EL (349)

D Linsenpasta
2 0z (579)

D Sojamilch, ungesufit
4 Tasse(n) (mL)

D Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (1009)

] Coleslaw-Mischung
4 EL (239)

D Teriyaki-SoB3e
2 3/4 EL (mL)

Spiel3(e)
L] 8 SpieB(e) (89)

|:| vegane Chik'n-Streifen
2/3 Ibs (3029g)

Sesamol
D 4 TL (mL)

D Nahrhefe
1TL (19)

Backwaren

] Bagel
2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (2099)

Brot
D 1/4 Ibs (1289)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Pasta-Sauce
1/8 Glas (ca. 680 g) (849)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

Getranke

D Wasser
27 3/4 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
24 1/2 Schopfer (je ~80 ml) (7609)

D Mandelmilch, ungestif3t
3 Tasse(n) (mL)

Frihstliickscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack
3 Péackchen (129¢q)

@FASTR

Gewlrze und Krauter

D Kurkuma, gemahlen
1 Prise (09)

Senf
L] 1 EL (159)
D Zwiebelpulver
1 EL (79)

Salz
[ 1/4 EL (59)

D schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (39)

Cajun-Gewidrz
L] 2 TL (59)

Fette und Ole

] Vegane Mayonnaise
2 EL (309)

D 1 1/4 0z (mL)

Salatdressing
L] 1 EL (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Birnen
3 mittel (534Q)
|:| Limettensaft
2 EL (mL)

D Erdbeeren
7 1/2 Tasse, ganz (10809)

D Avocados
1/4 Avocado(s) (509)

Getreide und Teigwaren
Seitan
L] 1/2 los (255g)

D Langkorn-WeiBreis
4 EL (469)

Snacks

D proteinreicher Misliriegel
2 Riegel (809)

SuBwaren

Gelee
D 1 EL (219)



Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte Nuss- und Samenprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert D geschalte Pistazien
5 0z (1429) 1/2 Tasse (629)

|:| gertstete Erdnusse |:| Mandeln
1/2 Tasse (739) 4 EL, ganz (369)

D Erdnussbutter
2 2/3 EL (439)

|:| fester Tofu
1 1/4 lbs (5679)

D Linsen, roh
4 EL (489)

D Hummus
5 EL (759)

Gemise und Gemiuseprodukte

] Gewdurzgurken
1 Stangen (359)

D gemischtes TiefklihlgemUse
1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)

|:| Frischer Ingwer
11/3 Zoll (2,5 cm) Warfel (79)

|:| Tomaten
18 Kirschtomaten (3069)

Knoblauch
D 1 1/2 Zehe (59)

Zwiebel
D 3/4 Kklein (539)

|:| Pilze
2 1/4 Tasse, Stlicke oder Scheiben (1589)

|:| Blumenkohl
3 Tasse, gehackt (3219)

|:| frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)



Recipes

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

Sojajoghurt
1 Becher - 136 kcal @ 6g Protein

—
S

>

STRONGR
@ FASTR

49 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilchjoghurt

Sojamilchjoghurt 3 Behalter (4519)
1 Behélter (1509)

. Das Rezept enthalt keine Zubereitungsschritte.

Klein getoasteter Bagel mit veganem Frischkése
1/2 Bagel(s) - 130 kcal @ 4g Protein

49 Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

Milchfreier Frischkase

i) .» Milchfreier Frischkase 2 1/4 EL (349)

! 3/4EL (11g) Bagel
.= Bagel 1 1/2 kleiner Bagel (9 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/856_1.0-880_0.5?from_pdf=true

Frihstlck 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Mittel getoasteter Bagel mit Marmelade
1/2 Bagel(s) - 173 kcal @ 6g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

elee
Gelee 1 EL (219)
1/2 EL (11g) Bagel
Bagel 1 mittlerer Bagel (& 9-10 cm)
1/2 mittlerer Bagel (d 9—10 cm) (1059)

(539)

1. Toasten Sie den Bagel bis zum gewiinschten Braunungsgrad.
2. Bestreichen Sie ihn mit Butter und Marmelade.
3. Guten Appetit.

Sojamilch
2/3 Tasse(n) - 56 kcal @ 59 Protein @ 3g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

Sojamilch, ungesiiBt 1 1/3 Tasse(n) (mL)
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/886_0.5-58102_0.667?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Erdbeeren
3 3/4 Tasse(n) - 195 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
. e Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Erdbeeren
Erdbeeren 7 1/2 Tasse, ganz (10809)

3 3/4 Tasse, ganz (5409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Gerdstete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Mandeln
Mandeln 4 EL, ganz (369)

2 EL, ganz (189g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 [£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinriegel (20 g Protein)

Proteinriegel (20 g Protein) 2 Riegel (100g9)
1 Riegel (509)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Vegan zerdrlicktes Kichererbsen-Sandwich


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/302_3.75-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/893_1.0-4056_0.5-140_1.0?from_pdf=true

1/2 Sandwich(es) - 203 kcal @ 99 Protein @ 8g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

S T —

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

. de.for_single_meal . .
—singie_ Kichererbsen, konserviert,

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und abgespiilt
abgetropft und abgespiilt 50z (1429)

21/2 0z (719) Gewilrzgurken, gewirfelt
Gewiirzgurken, gewirfelt 1 Stangen (359)

1/2 Stangen (18g) Kurkuma, gemahlen
Kurkuma, gemahlen 1 Prise (09g)

1/2 Prise (0g) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 4 EL (239)

2 EL (119) Senf

Senf 1 EL (159)

1/2 EL (89) Vegane Mayonnaise
Vegane Mayonnaise 2 EL (309)

1 EL (159) Brot

Brot 2 Scheibe(n) (649)

1 Scheibe(n) (329)

1. Gib die Kichererbsen in eine Schiissel und zerdriicke sie mit einem Kartoffelstampfer oder der Riickseite
einer Gabel bis zur gewlinschten Konsistenz.

2. Mische Essiggurken, Mayo, Senf, Kurkuma und Salz/Pfeffer nach Geschmack dazu.
Verteile die Mischung auf Brot und belege mit Krautsalat. Servieren.

4. Hinweis zu Resten: Bewahre Ubrig gebliebene Kichererbsenmischung luftdicht im Kihlschrank auf.
Sandwich erst bei Bedarf zusammensetzen.

w

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
{ de.for_single _meal Bi
irnen
¢ Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (1789)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.



Mittagessen 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Stlckige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 9g Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fur alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Herzhafte Dosen-Suppe

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
(nicht-cremig) 1 Dose (=540 g) (5269)
1/2 Dose (=540 g) (2639)

i
} 1

1. Nach Packungsanweisung zubereiten.

Gerdstete Erdnlisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerOstete Erdniisse

geroOstete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Musliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

for_single_meal S
de.for_single_mea proteinreicher Musliriegel

proteinreicher Miisliriegel 2 Riegel (809)
1 Riegel (409)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/165_0.5-144_0.5-136_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Vegane Champignoncremesuppe
301 kcal @ 149 Protein @ 16g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

B v |
i 9

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, gewiirfelt

Knoblauch, gewiirfelt 1 1/2 Zehe (59)

. 3/4 Zehe (29) Zwiebel, gewirfelt

I Zwiebel, gewiirfelt 3/4 klein (539)
3/8 klein (269) Pilze, gewiirfelt
Pilze, gewiirfelt 2 1/4 Tasse, Stlicke oder Scheiben
1 Tasse, Stlicke oder Scheiben (1589)
(799) Blumenkohl
Blumenkohl 3 Tasse, gehackt (3219g)
1 1/2 Tasse, gehackt (161g) Mandelmilch, ungesiuiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 3 Tasse(n) (mL)
1 1/2 Tasse(n) (mL) Zwiebelpulver
Zwiebelpulver 1 EL (79)
1/2 EL (49) Salz
Salz 1/4 EL (59)
3 Prise (2g) (o]}
Ol 1/2 EL (mL)
1/4 EL (mL) schwarzer Pfeffer
schwarzer Pfeffer 1/2 EL, gemahlen (39)

1/4 EL, gemahlen (29)

1. In einem kleinen Topf Blumenkohl, Mandelmilch, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer erhitzen. Zum Kochen
bringen.

2. Sobald es kocht, Hitze reduzieren und 8 Minuten weiterkdcheln lassen.
3. Die Blumenkohlmischung mit einem Mixer, Plrierstab oder Kiichenmaschine glatt pUrieren.

4. In einer tiefen Pfanne OI, Champignons, Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten, bis die
Zwiebeln weich sind, etwa 10 Minuten.

5. Die Blumenkohlmischung zu den Pilzen geben, abdecken und zum Kochen bringen. 10 Minuten kdcheln
lassen. Servieren.

Gerostete Erdnisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Erdniisse

gerostete Erdniisse 4 EL (379)
2 EL (189)

'f
o - ‘.

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/1052_1.5-144_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Seitan-Salat
359 kcal @ 279 Protein

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein

Snacks 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

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

189 Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Avocados, grob gehackt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, halbiert

6 Kirschtomaten (1029)
Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

3 0z (859)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Salatdressing

1 EL (mL)

Nahrhefe

1TL (19)

(o]

1 TL (mL)

Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Ergibt 1 Birne(n)

Birnen
1 mittel (1789)

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Seitan hinzufigen und

etwa 5 Minuten braten, bis
er gebraunt ist. Mit
Hefeflocken bestreuen.

. Seitan auf einem

Spinatbett anrichten.

. Mit Tomaten, Avocado und

Salatdressing toppen.
Servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

29 Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)
Instant-Haferflocken mit
Geschmack

1 Packchen (439)

Fir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

2 1/4 Tasse(n) (mL)
Instant-Haferflocken mit
Geschmack

3 Packchen (1299)

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

Sojamilch


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/2715_1.0-140_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/67_1.0-58102_0.5?from_pdf=true

1/2 Tasse(n) - 42 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Pistazien
188 kcal @ 79 Protein @ 149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal geschilte Pistazien

geschalte Pistazien 1/2 Tasse (629)
4 EL (319)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

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

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

6 Kirschtomaten (1029)

1. Tomaten abspulen, Stiele entfernen und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/668_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Snacks 34
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hummus-Toast
1 Scheibe(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

=% Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
~ de.for_single_meal H
ummus
Hummus 5 EL (759)
2 1/2 EL (38g) Brot
Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. (Optional) Brot toasten.
2. Verteile Hummus auf dem Brot und servieren.

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

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Sojamilch, ungesiiBt

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

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

Linsennudeln
252 kcal @ 169 Protein @ 2g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
2 0z (579) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

1/8 Glas (ca. 680 g) (849) 2. Mit Sauce servieren



https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_1.0-58102_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Teriyaki-Seitan mit GemUse und Reis
338 kcal @ 28g Protein @ 69 Fett @ 399 Kohlenhydrate @ 49 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

M Seitan, in Streifen geschnitten
k3 0z (859)

Langkorn-WeiBreis

e 2 EL (23¢)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/4 Packung (je ca. 285 g) (729)
Teriyaki-SoBe

4 TL (mL)

(o]

1/4 EL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Seitan, in Streifen geschnitten
6 0z (170g)

Langkorn-WeiBreis

4 EL (469)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Packung (je ca. 285 g) (1449)
Teriyaki-SoBe

2 2/3 EL (mL)

o]l

1/2 EL (mL)

1. Reis und gefrorenes Gemiise nach Packungsanweisung zubereiten. Beiseite stellen.\r\nWahrenddessen
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Seitan hinzufligen und unter Rihren 4-5 Minuten braten,
bis er gebraunt und knusprig ist.\r\nHitze reduzieren, Teriyaki-Sauce und das Gemiise in die Pfanne
geben. Weitergaren, bis alles erhitzt und tiberzogen ist.\\nUber Reis servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/870_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Chik'n-Satay mit Erdnusssauce

4 SpieBe - 466 kcal @ 38g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

P LA

1. Wenn die Chik'n-Streifen gefroren sind, den Mikrowellenanweisungen auf der Verpackung folgen und sie

Translation missing:
de.for_single_meal

Frischer Ingwer, gerieben oder
fein gehackt

2/3 Zoll (2,5 cm) Warfel (39)
SpieB(e)

4 SpieB3(e) (49)

vegane Chik'n-Streifen

1/3 Ibs (1519)

Sesamol

2 TL (mL)

Limettensaft

3 TL (mL)

Erdnussbutter

4 TL (219)

garen, bis sie weich, aber noch nicht vollstdndig durchgegart sind.
2. Sesamol Uber die Chik'n-Streifen reiben und aufspief3en.
3. Die SpieBe in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze braten, bis sie auBen gebrdunt und

durchgegart sind.

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Frischer Ingwer, gerieben oder
fein gehackt

1 1/3 Zoll (2,5 cm) Warfel (79)
SpieB(e)

8 SpieB3(e) (89)

vegane Chik'n-Streifen

2/3 Ibs (3029)

Sesamol

4 TL (mL)

Limettensaft

2 EL (mL)

Erdnussbutter

2 2/3 EL (439)

4. Wahrenddessen die Sauce zubereiten, indem Erdnussbutter, Ingwer und Limettensaft verriihrt werden.
Nach Wunsch einen Schuss Wasser hinzufligen, um die Konsistenz anzupassen.

5. Die SpieBe mit Erdnusssauce servieren und genief3en.

Abendessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Cajun-Tofu
314 kcal @ 22g Protein

22¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 0z (284Q)

Ol

2 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

& 1 TL (29)

1. Heize den Ofen auf 425°F (220°C) vor.
2. Mische gewiirfelten Tofu, Cajun-Gewiirz, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer auf einem Backblech. Gut

vermengen, bis alles bedeckt ist.

3. Backe den Tofu 20—-25 Minuten, bis er knusprig ist. Servieren.

Linsen

Far alle 2 Mahlzeiten:

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/4 Ibs (5679)

Ol

4 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

2 TL (59)


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25837_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/125419_2.0-20629_0.5?from_pdf=true

87 kcal @ 69 Protein

Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Salz

1/4 Prise (0g)

Wasser

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

Far alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/2 Prise (0g)

Wasser

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

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kénnen variieren. Nach Méglichkeit 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.

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
3 1/2 Messloffel - 382 kcal @ 85g Protein

29 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Wasser

3 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

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

Fur alle 7 Mahlzeiten:

Wasser

24 1/2 Tasse(n) (mL)
Proteinpulver

24 1/2 Schopfer (je =80 ml) (760g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


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

