Meal Plan - 2200-Kalorien veganer, eiweil3reicher

Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

erstellen

Day _
2221 kcal @ 2359 Protein (42%)

Fruhstick
445 kcal, 10g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

{ Banane
2 Banane(n)- 233 kcal

> Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkése
1/2 Bagel(s)- 192 kcal

28 — Kirschtomaten
1 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
250 kcal, 40g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

=V Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake

(€ Cl o5 cal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

459 Fett (18%) @ 169g Kohlenhydrate (31%) @ 50g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
770 keal, 52g EiweiB3, 74g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

o BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
854 8 Salat-Wrap(s)- 658 kcall

Abendessen
205 kcal, 13g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

PN Gekochte Paprika
oy 1/2 Paprika- 60 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal




Da
y 2221 kcal @ 2359 Protein (42%) @ 45g Fett (18%) @ 169g Kohlenhydrate (31%) @ 50g Ballaststoffe (9%)

2
Fruhstick Mittagessen
445 kcal, 10g Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 6g Fett 770 kcal, 52g Eiweil3, 74g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

{ Banane L  Birne
2 Banane(n)- 233 kcal 1 Birne(n)- 113 kcal

Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkase e BBQ-Tempeh-Salat-Wrap
1/2 Bagel(s)- 192 kcal N )

= Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks Abendessen
250 kcal, 40g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 7g Fett 205 kcal, 13g Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

= ,ﬁ Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
(€ Cl 51 cal

) Gekochte Paprika
sy 1/2 Paprika- 60 kcal

Einfaches Tempeh
2 0z- 148 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 1219 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal



a
y 2192 kcal @ 2259 Protein (41%)

3

Fruhstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

& Hummus-Toast
y 2 Scheibe(n)- 293 kcal

Snacks
250 kcal, 40g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

="M Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
& s

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

60g Fett (25%) @ 137g Kohlenhydrate (25%) @ 51g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
550 kcal, 25g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

&

= Toskanische weilBe Bohnensuppe
b ‘\ 403 keal

Abendessen
555 kcal, 25g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

2 Gemischtes Gemlse

-

%% 21 3/4 Tasse(n)- 170 keal

@ ™= Einfacher Tofu
. ? 6 0z- 257 kcal

2



Day
4

Fruhstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

& Hummus-Toast
y 2 Scheibe(n)- 293 kcal

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

N Mandel-Proteinballchen
. & 1 Ballchen- 135 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 1219 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2184 kcal @ 1959 Protein (36%) @ 729 Fett (30%) @ 138g Kohlenhydrate (25%) @ 52g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
550 kcal, 25g Eiweil3, 60g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

N

- Toskanische weif3e Bohnensuppe
b ‘ 403 kcal

Abendessen
555 kcal, 25g Eiweil3, 39g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe- 126 kcal

2 Gemischtes Gemlse

-

%% > 1 3/4 Tasse(n)- 170 kcal

o == Einfacher Tofu
r‘/é 6 0z- 257 kcal

o



a
y 2175 kcal @ 200g Protein (37%) @ 649 Fett (26%) @ 161g Kohlenhydrate (30%) @ 39g Ballaststoffe (7%)

5

Fruhstick
295 kcal, 14g EiweiB3, 30g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

T & Hummus-Toast
&% ) 2 Scheibe(n)- 293 kcal

Snacks
245 kcal, 10g EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

&:%..\ Mandel-Proteinballchen
F @& “a 1 Bilichen- 135 kcal

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

Mittagessen
585 kcal, 30g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ Birne
) 1Birne(n)- 113 keal

Abendessen
510 kcal, 25¢g EiweiB3, 52g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
7z 2N Knusprige chik'n-Tender

W 5 1/3 Tender(s)- 305 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

{ Banane
1 Banane(n)- 117 kcal



Day
6

Fruhstick
310 kcal, 12g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

&9 Selleriestangen
f‘%’ff 1 Selleriestange- 7 kcal

% ?‘. Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
255 kcal, 99 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

&=~ Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

2205 kcal @ 1969 Protein (36%) @ 719 Fett (29%) @ 157g Kohlenhydrate (28%) @ 38g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
585 kcal, 30g Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

BBQ-Tempeh-Wrap
1 Wrap(s)- 472 kcal

£ Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

Abendessen
510 kcal, 25g Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

74 2 Knusprige chik'n-Tender

5 1/3 Tender(s)- 305 kcal

Walnisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

/ Banane
~ 1 Banane(n)- 117 kcal



a
7 y 2218 kcal @ 209g Protein (38%)

Fruhstick
310 kcal, 12g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Kirbiskerne
183 kcal

&9 Selleriestangen
f‘%’ff 1 Selleriestange- 7 kcal

% ?‘. Kleiner Musliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Snacks
255 kcal, 99 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

&=~ Gemischte Nisse
~ 1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal

Proteinergéanzung(en)
545 kcal, 121g Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

5 Proteinshake
5 Messloffel- 545 kcal

779 Fett (31%) @ 126g Kohlenhydrate (23%) @ 479 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
600 kcal, 35g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

M Zitronenpfeffer-Tofu
Y/ 14 0z- 504 kcal
il %

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal

Abendessen
505 kcal, 33g Eiweil3, 61g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

— Linsennudeln

.ﬁﬂ 505 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Banane
6 mittel (»17,8—20,0 cm lang) (7089)

|:| Birnen

4 mittel (7129)
D Zitrone

1 klein (589)

Andere

D Milchfreier Frischkase
2 EL (309)

D Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (1409)

D Coleslaw-Mischung
6 Tasse (5409)

] ltalienische Gewurzmischung
1 EL (119)

D Mandelmehl
1 EL (79)

] Vegetarische Chik'n-Tender
10 2/3 Stiicke (2729)

|:| Linsenpasta
4 0z (1139)

Backwaren

] Bagel
1 mittlerer Bagel (& 9—10 cm) (1059)

|:| Brot
8 Scheibe (256(9)
Weizentortillas
[]

2 Tortilla (ca. 18-20 cm Durchm.) (989)

Gemiuse und Gemiseprodukte

|:| Tomaten
3 2/3 mittel, ganz (& =6,0 cm) (4509)

Paprika
D 3 groB3 (5059)

D Rémersalat
1 3/4 Kopf (10969)

D Karotten
4 mittel (2559)

Knoblauch

D 6 Zehe(n) (18g)
Zwiebel

D 1 klein (709)

] frischer Spinat
2 Tasse(n) (609)

@FASTR

Hulsenfriichte und Hilsenfruchtprodukte

Tempeh
D 1 3/4 Ibs (7949)

D WeilBe Bohnen (konserviert)
1 Dose(n) (4399)

D fester Tofu
26 oz (7379)

D Hummus
2/3 Ibs (3069)

D Erdnussbutter
2 EL (329)

SiuBwaren

D Kakaopulver
1 1/2 EL (89)

Getranke

D Mandelmilch, ungesift
2 1/4 Tasse (mL)

Wasser
D 39 1/2 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
21/2 1bs (10919)

Suppen, Saucen und BratensoBen

D Barbecue-SoBRe
3/4 Tasse (2049)

D Gemusebrihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

D Pasta-Sauce
1/4 Glas (ca. 680 g) (1689)

Gewilirze und Krauter

Chiliflocken
D 4 Prise (19)

D Zitronenpfeffer
4 Prise (19)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandelbutter
2 EL (31g)

D WalnUisse
4 EL, ohne Schale (259)

D Gemischte Niisse
1/3 Tasse (459)



|:| Sellerie, roh
1/2 Bund (2249)

|:| gemischtes TiefkiihlgemUse
3 1/2 Tasse (4739)

D Ketchup
2 2/3 EL (459)

Fette und Ole

D302 (mL)

Salatdressing
L] 3 EL (mL)

D Olivendl
2 TL (mL)

D gerbstete Kirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Snacks

D kleiner Musliriegel
2 Riegel (509)

Getreide und Teigwaren

D Maisstéarke
2 EL (169)



ReCipeS @ F A s T R

Frihstick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 essen

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal B
anane
[ Banane 4 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (236g) (4729)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittel getoasteter Bagel mit veganem Frischkase
1/2 Bagel(s) - 192 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Milchfreier Frischkase

s # % Milchfreier Frischkase 2 EL (30g9)
"t 1EL (159) Bagel
. Bagel 1 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm)
1/2 mittlerer Bagel (@ 9—10 cm) (1059)

(539)

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

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/142_2.0-879_0.5-59348_1.0?from_pdf=true

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

Hummus-Toast
2 Scheibe(n) - 293 kcal @ 14g Protein @ 9g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

_g Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

~~ de.for_single_meal

Hummus
Hummus 1 Tasse (2259)
5 EL (759) Brot
Brot 6 Scheibe (1929)

W) 2 Scheibe (649)

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

Frihstick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 159 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 29 Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gerostete Kiirbiskerne,

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
ungesalzen 1/2 Tasse (599)
4 EL (309)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ 0g Protein @ Og Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Sellerie, roh
Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19—20 cm) (80g)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und servieren.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/5294_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/629_1.0-58106_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Kleiner Misliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein

59 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal . R
—singie_ kleiner Misliriegel

kleiner Musliriegel 2 Riegel (509)
1 Riegel (259)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

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

irnen
Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

BBQ-Tempeh-Salat-Wrap

8 Salat-Wrap(s) - 658 kcal @ 51g Protein @ 179 Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 23¢g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/140_1.0-25158_2.0?from_pdf=true

“J Translation missing:

. | de.for_single_meal

1 Paprika, entkernt und in Scheiben

geschnitten

1 klein (749)
Roémersalat

8 Blatt innen (48q)
Tempeh, gewiirfelt
1/2 Ibs (2279)
Barbecue-SoBe

4 EL (689)
Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in
Scheiben geschnitten
2 klein (1489)
Roémersalat

16 Blatt innen (969)
Tempeh, gewiirfelt

1 Ibs (4549)
Barbecue-SoBe

1/2 Tasse (1369)
Coleslaw-Mischung

4 Tasse (3609)

ol

2 TL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebrdunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schussel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.
3. Die Salat-Wraps zusammenstellen: Salatblatt mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen.

Servieren.

Mittagessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

147 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

3/8 mittel (239)
Tomaten, gewiirfelt

3/4 Herzen (375q)
Salatdressing
1 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten

3/4 mittel, ganz (D =~6,0 cm) (929)
Roémersalat, grob gehackt

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Karotten, in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

Tomaten, gewiirfelt

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

Roémersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

1. In einer groBen Schissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufligen und vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren darlbergeben.

Toskanische weil3e Bohnensuppe

403 kcal @ 199 Protein

89 Fett @ 499 Kohlenhydrate @ 149 Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/379_1.5-83210_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
de.for_single_meal

Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (69)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 klein (359)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

2 Prise (0g)

ltalienische Gewiirzmischung
1/2 EL (59)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft
1/2 Dose(n) (2209)

Sellerie, roh, gehackt

1/2 Stiel, groB (28—-30 cm) (329)
Karotten, gehackt

1/2 grof3 (369)

o]

1/2 EL (mL)

Fur alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe(n) (129)

Zwiebel, gewirfelt

1 klein (70g)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (609)
Gemiisebriihe (servierbereit)
4 Tasse(n) (mL)

Chiliflocken

4 Prise (19)

ltalienische Gewiirzmischung
1 EL (119)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgespiilt und abgetropft

1 Dose(n) (4399)

Sellerie, roh, gehackt

1 Stiel, groB (28-30 cm) (649)
Karotten, gehackt

1 groB3 (72g)

o]

1 EL (mL)

. Ol'in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und etwa 5

Minuten anbraten, bis sie weich sind. Karotten und Sellerie hinzufiigen und weitere 8—10 Minuten unter

gelegentlichem Rihren garen.

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

kdcheln lassen.

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

. Servieren.



Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

BBQ-Tempeh-Wrap
1 Wrap(s) - 472 kcal @ 299 Protein @ 129 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Paprika, entkernt und in

Paprika, entkernt und in Scheiben Scheiben geschnitten

geschnitten 1 klein (74q)
1/2 klein (379g) Tempeh, in Streifen geschnitten

| Tempeh, in Streifen geschnitten 1/2 Ibs (2279)

‘" 40z (113g) (o]}

Ol 1 TL (mL)

| 1/2TL (mL) Weizentortillas

' Weizentortillas 2 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.)
1 Tortilla (ca. 18—20 cm Durchm.) (989)
(499) Coleslaw-Mischung
Coleslaw-Mischung 2 Tasse (180g)
1 Tasse (90g) Barbecue-SoBe
Barbecue-SoBe 4 EL (689)
2 EL (349)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Das Tempeh 3-5 Minuten pro Seite braten, bis es
gebraunt und durchgewarmt ist.

2. Das Tempeh in eine kleine Schissel geben und mit Barbecue-Sauce vermengen. Gut vermischen.
3. Den Wrap zusammenstellen: Tortilla mit BBQ-Tempeh, Coleslaw und Paprika belegen. Einwickeln und

servieren.
Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal Birnen
Birnen 2 mittel (3569)

1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/25157_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 7 essen

Zitronenpfeffer-Tofu
14 0z - 504 kcal @ 319 Protein @ 329 Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 14 oz

fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
14 0z (3979)

Zitronenpfeffer

4 Prise (19)

(o]

1 EL (mL)

Maisstéarke

, 2 EL (169)

Zitrone, abgerieben

1 klein (589)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (159)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (9 ~6,0 cm) (629)
Roémersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Salatdressing

3/4 EL (mL)

. Den Ofen auf 450°F

(220°C) vorheizen.

. Tofu, Ol, Maisstarke,

Zitronenschale,
Zitronenpfeffer und etwas
Salz auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Alles gut
vermengen, bis der Tofu
gleichmaBig bedeckt ist.

. 20—25 Minuten backen, bis

der Tofu goldbraun und
knusprig ist. Servieren.

. In einer groBen Schissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren daribergeben.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/120720_2.0-379_1.0?from_pdf=true

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

Double Chocolate Mandelmilch Proteinshake
251 kcal @ 40g Protein @ 79 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 3 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver, Schokolade

Proteinpulver, Schokolade 4 1/2 Schopfer (je 80 ml) (140g)
1 1/2 Schoépfer (je 80 ml) (479) Kakaopulver

Kakaopulver 1 1/2 EL (89)

1/2 EL (39) Mandelmilch, ungesiiBt
Mandelmilch, ungesiiBt 2 1/4 Tasse (mL)

3/4 Tasse (mL) Wasser

Wasser 4 1/2 Tasse(n) (mL)

1 1/2 Tasse(n) (mL)

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

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Mandel-Proteinballchen
1 Ballchen - 135 kcal @ 6g Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Proteinpulver

Proteinpulver 1 EL (69)

1/2 EL (39) Mandelmehl
Mandelmehl 1 EL (79)

1/2 EL (49) Mandelbutter
Mandelbutter 2 EL (31g)

1 EL (169)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Ballchen.
3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank auf.

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/660_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/3920_0.5-240_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Far alle 2 Mahlzeiten:
de.for_single_meal

Erdnussbutter
Erdnussbutter 2 EL (329)
1 EL (169) Sellerie, roh
Sellerie, roh 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (809)

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g)

1. Sellerie waschen und in die gewlinschte Lange schneiden.
2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 49 Protein @ 129 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Gemischte Niisse

- Gemischte Niisse 1/3 Tasse (459)
2 2/3 EL (229)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.

Paprikastreifen und Hummus
85 kcal @ 49 Protein @ 49 Fett @ 59 Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

Paprika 1 mittel (119q)

1/2 mittel (609) Hummus

Hummus 1/3 Tasse (819)

¥ 21/2 EL (41g)

1. Paprika in Streifen schneiden.
2. Mit Hummus zum Dippen servieren.

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/148_0.667-429_0.5-58048_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Paprika
1/2 Paprika - 60 kcal @ 1g Protein

W |
fid .

Translation missing:
de.for_single_meal

Karotten
1 mittel (61g)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Karotten
2 mittel (122g)

1. Karotten in Stifte schneiden und servieren.

59 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 19 Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal

Paprika, entkernt und in Streifen
geschnitten

1/2 groB3 (829)

Ol

1 TL (mL)

Far alle 2 Mahlzeiten:

Paprika, entkernt und in Streifen
geschnitten

1 groB3 (1649)

(o]

2 TL (mL)

1. Herd: Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprikastreifen hinzufligen und 5-10 Minuten

kochen, bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Paprikastreifen mit Ol vermengen und mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen. Etwa 20—25 Minuten résten, bis sie weich sind.

Einfaches Tempeh

2 0z - 148 kcal @ 12g Protein @ 8g Fett @ 49 Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Translation missing:
de.for_single_meal
o]

1 TL (mL)

Tempeh

2 0z (579)

Far alle 2 Mahlzeiten:
(o]

2 TL (mL)

Tempeh

4 0z (1139)

1. Tempeh in die gewlinschte 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/59978_1.0-116595_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches veganes Knoblauchbrot
1 Scheibe - 126 kcal @ 49 Protein @ 6g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal Knoblauch, fein gehackt

Knoblauch, fein gehackt 2 Zehe(n) (69)

1 Zehe(n) (39) Olivenél
Olivendl 2 TL (mL)

1 TL (mL) Brot

Brot 2 Scheibe (649)

1 Scheibe (329)

1. Das Ol auf das Brot traufeln, mit Knoblauch bestreuen und im Toasterofen résten, bis das Brot
goldbraun ist.

Gemischtes Gemise
1 3/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

—— ->
- o
- >

Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:

de.for_single_meal gemischtes Tiefkiihlgemiise

~ gemischtes Tiefkiihigemiise 3 1/2 Tasse (4739)

® 1 3/4 Tasse (2360)
>

1. Nach Packungsanleitung zubereiten.

Einfacher Tofu
6 0z - 257 kcal @ 13g Protein @ 219 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

de.for_single_meal

; - Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
‘f\\ -

- g fester Tofu
’ ‘ fester Tofu 3/4 lbs (3409)
: 4 | B 6 0z (170g) ol
(*- - SV (o] 2 EL (mL)
\J\(’:A 4 4 1EL(ML)
! b s \.“‘ - "? ’
¥ 7

2

1. Tofu in die gewlinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewurzmischung wdrzen.

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 Hélfte wenden, bis er goldbraun und knusprig ist.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/59886_0.5-131_3.5-116597_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Knusprige chik'n-Tender
5 1/3 Tender(s) - 305 kcal @ 22g Protein @ 12g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

Ketchup
Ketchup 2 2/3 EL (45q)
4 TL (239) Vegetarische Chik'n-Tender
Vegetarische Chik'n-Tender 10 2/3 Stlicke (2729)

5 1/3 Stiicke (136g)

ol

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

WalnUsse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 29 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.

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Translation missing: Fir alle 2 Mahlzeiten:
4 de.for_single_meal Banane
[ Banane 2 mittel (=17,8—-20,0 cm lang)

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/861_1.333-147_0.5-142_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Linsennudeln
505 kcal @ 33g Protein @ 4g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 249 Ballaststoffe

Linsenpasta 1. Linsennudeln nach
4 0z (113g) Packungsanweisung
Pasta-Sauce kochen.

1/4 Glas (ca. 680 g) (1689) 2. Mit Sauce servieren

Proteinerganzung(en) &
Taglich essen

Proteinshake
5 Messloffel - 545 kcal @ 121g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

Wasser 35 Tasse(n) (mL)

5 Tasse(n) (mL) Proteinpulver

Proteinpulver 35 Schopfer (je =80 ml) (1085g)

5 Schépfer (je =80 ml) (1559)

1. Das Rezept enthélt keine Zubereitungsschritte.


https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/20414_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/de/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

